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La poudre de nos products est 
issue de la pulpe de feuilles 
fraiches d'Aloe Vera permettani 
de reconst it uer un jus ou un gel 
d une grande richesse en 
nutriments. 


1 POT = 5 L 

de gel a boire 
reconstitue 


Notre formula gd va permettre dc lapisscr 
plus longtemps I os muqueuses, lui permottanl d'agtr 
plus ufficaccmenl sur I os desordres gaslro-inteslinaux. 

Naturel, pratique, economique : 
testez sans plus attendre notre Aloe Vera en gel 
ou en jus pour un printemps tout en beaute ! 
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de jus 
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Des idees recettes de soupes veganes ? 

(Ines) 

En hiver, les soupes sonrt a Thonreur f Oe quoi se tenir an 
chaud et renforcer les defenses naturelles avec le plein de 
savoureux legumes bio. 

Pour une soupe bienfaitrlce et coloree, vos aurez besom de : 

* 1/4 de chou rouge 

* 1/4 de chou blanc 

* 2 pommes de terre moyennes mais plutdt petites 

* 1/2oigncn 

* 1 goussed’ail 

* 4 CS d'huile d'olive vierge extra +eelle a cru 

* 40 cl d'eau 

La preparation est simple puisqull suffit de laver, eplucher 
et couper tous ces bons legumes a vant de les mettre a cuire 
avec Thuile pendant une trentaine de minutes a feu moyen. 
Ne vous reste plus qu'a mixer le tout et a savourer votre 
soupe pourpre ! 


Comment combattre I'humidite naturellement ? (Julie) 

L'humidite, responsable de la proliferation des champignons, est noire ennemie juree en hiver ! Pour en venir a bout 
naturellement, pensez a aerer votre maison en ouvrantles fenetres. 10 minutes suffisent a renouveler I'air. 

La gomme arabique parfumee est egalement indrquee pour absorber le surplus d'humidite. Pour ce fairs, deposez de 


petits morceaux dans les coins alnsi que dans les placards 
et les armoires pour iviter la moisissure.L'autre ingredient 
partnettant de combattre l'humidite naturellement est 
le gras sel de cuisine. Li aussi, il suffit d'en disposer dans 
quelques coupelles et de les installer dans les pieces 
humides en veillant a le changer regulierement 


Quels tissus faire porter a mon enfant 
a la peau sensible ? 

(Beatrice) 

La sensibilite de la peau est due aux neuromediateurs 
pro-inflammatolres qui font se di later les vaisseaux 
entrain ant Line onto rt. 

Autant pour les enfants a la peau sensible que pour les 
autres, il estvivement recommande d’opter pour les 
tissus naturels et legers. En effet les vttements etant en 
contact permanant avec la peau, ils doivent respecter 
certains criteres sous peine de provoquer irritation et 
rouge ur, 

Le coton est tout indique pour habiller la peau delicate 
des bouts de chou. La laine en revanche est a eviter en 
raison de son toucher rugueux. 

Lentretien du tissu joue egalement un role important 
dans la preservation de la peau, Le mieux est de lever les 
vitements avec une lessive sans assouplissantni phos- 
phates et de rincer a bond eminent. 


Comment renforcer mes defenses 
naturelles pour affronter I'hiver ? 

(Helene) 

Plusieurs organes sont mobilises au service du systems 
immunitaire et ont pour role de proteger I'organisme 
contre les attaques des bact£ries, virus et a utr&s cham- 
pignons. La moindre petite defaillance de ce systeme 
met notre santi en peril sp£cialement en hiver. 

Pour maintenir cet ensemble en bon etat de marche, rien 
de tel qu'une alimentation saine et varibe ax6e sur les 
fruits et legumes (de preference bio afin d'eviter I'accu- 
mulation de produits chimiques dans l organisme). 

Les agrumes, le persil et le poivron rouge seront ainsi 
vos meilleurs allies pour fairs le plain de vita mine C qui 
stimule le systeme immunitaire par la fabrication des 
lymphocytes T. Pour profiter plemement des bienfaits de 
ces aliments, mieux vaut les consommer crus. 

To u jours en rapport avec I' alimentation, plusieurs etudes 
ont dGmontrG I'intGrGt de consommer des aliments fer- 
ments pour renforcer les defenses naturelles, L'ail est 
egalement connu pour son efficacitS dans la lutte contre 
les agents pathog^nes. 

Pour le reste, il est primordial d'adopter une bonne 
hygiene de vie avec un sommeit paisible et reparateur 
ainsi que la pratique d'une activite physique reguliere- 
ment 
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AGENDA 


Du 18 au 20 novembre Salon Respire la vie a Poitier 


Avis aux adeptes d'un mode de vie zen et bio r 
le salon Respire la Vie se tiendra du IS au 20 
novembre au Parc des expositions de Poitiers 
pour une 15* edition loujours plus a I'ecoute 
des attentes des visiteurs. 

Au programme, 3 jours dedies au bio avec 
des ateliers, demonstrations et autres 
conferences, mais egalementdes rencontres 
avec des exposants proposant des produits 
rigoureusement selectionnes. 

Du marche bio a Tunivars du bien-etre et 
du contort en passant par I'habltat sain 
ou encore le jardin, le Salon Respire la vie 
est pense pour toucher aux divers centres 
d'intiret de ses visiteurs, 

Un coin enfant permettra aux bouts de chou 
de faire leurs premiers pas dans le monde merveilleux du bio et du zen. 
Remplissez le formulaire sur le site www.respirelavie.fr 
pour recevoir votre entree gratuite au salon. 


RESPIRE LA VIE 



POITIERS 

Pwe^iEiy«MiMt^ ICh i l)h 




Du 5 au 13 novembre Salon Marjolaine a Paris 



L'abeille sera a Ihonneur de cette nouvelle 
edition du Salon Marjolaine qui se tiendra 
du 5 au 13 au pare floral de Paris. Les 
visiteurs, petits et grands, pourront ainsi 
decouvrir les secrets de cet incroyable 
insects lors des multiples conferences, 
ateliers et animations du salon. 

Outre les conferences traitant de la 
blodiversite et les rencontres avec les 550 
exposants, les visiteurs du Salon Marjolaine 
a Paris pourront se delecter de plats 
centres auteur du miel lors des ateliers 
cuisine « Marj dCoo k». 

Les enfants pourront egalement participcr 
a la chasse aux tresors pensee autour de 
I'univers des abeilles. 



5Q exposants venant d'un! vers 
tr£s diversifies, unetrentaine de 
conferences et datallers autour du 
zen et une touche de magie, celle 
d'un ancien Prieurd,telles somles 
promesses de cette 
2 6 edition du Salon des Z'arts Zen a 
Lyon. Un programme riche et varie, 
axe autours de pratiques tel les que 
Thypnose, I'eau, Ea geobiologie et 
la musique, attend les visiteurs du 
salon. Bonus : les visiteurs pourront 
s attarder pour admirer les oeuvres 
d a rt exp usee stout a u long du 
parcours, Cote commodites, le salon 
propose une restaur ati on bio, sans 
gluten, vGgGtarienne ettraditionnelle 
ainsi qu'un bar servant des produits 
bio. Et pour faire durerle plaisir, 
Marie Lise Labonte donnera une 
conference intitules « Fairs lAmour 
avec Amour, l union entre le cceuret 
la sexualitew le 6 decembre a 2Gh. 


r ; 

Du 18 au 21 novembre Vivez Nature a Lyon 


Le Salon Vivez Nature s'arretera a I'Euroaxpo de Lyon, du vendredi 18 au lundi 21 novembre. 


IS 21 novembre 2016 



Quatre jours pour decouvrir et profiter, en famille ou entre amis, de toutes les richesses de 



ce salon. 


Le visiteur pourra entre autre, assister a des conferences et des ateliers, profiter de Tespace 


4Jj . 

m 1 << 

I 

detente - relaxation, et mime d'un espace entierement dedie au yoga. 


Coti restoration, les stands sont bio, ividemment ! 


Et pour les plus organises ayant apporte leurs sandwiches, ils profiteront d'un espace pique- 
nique 1 Voill un week-end ideal pour faire le plain de bonnes resolutions et de bons reflexes 



pour affronter I hiver sereinement ! 



Et bonne nouvelle, vous pouvez imprimer votre invitation gratuite en ligne I 
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Aide a combattre naturellement 
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Echinaforce* 
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Echinaforce® FORTE 


IMMUNITY 
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'Echinacea purpurea) 
jj trait de plante frafehe 
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Systeme immunitaire - preventif & curatif 

La reponse natureile 5 


Insaivez-vous a notre newsletter A.Vogel sur www.avogel.fr - rubrique newsletter 


Bioforce France COLMAR 
Eshop. www.avogel.fr 

Trouvez la plante adapts b vos besoins 
sur MonBienEtreAuNaturel.fr 
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Produits disponibles en magasins bio 
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AGENDA 


Du 25 au 27 novembre Salon du Bien-etre, Bio et Therapie a Bordeaux 



Salon du Bien-Etre, 
Bio & Therapies 

25 , 2 && 27 NOV. 2010 


\ ico sTahi 

1 90 Confers ncps 

i on?;. 

P irking Cffinrlt 


www. sal o nbi snetra bord ea ux.com 


0 


ft ts c 


Fort du succas de sa premiere edition bordelaise an 2015, Ee Salon du Bien-etre, Bio 
et Therapie revient avec une nouvelle session reunissant encore plus d'exposants 
et proposant des activates tres diversifies. 

Lieu d'ichange etde partage, le salon estcongu autour de cinq univers : 

Arts Divinatoires, Alimentaire Bio & Matson, Santa & Beaute etBien Etre. 

Les visiteurs pourront ainsi s'asseoir i Tinterieur des arbres de Tespace Arbres & 
Conscience afin de se relaxer, mediter ou encore echanger avec le voisin. 

Chacun aura droit 5 sa propre experience enrichissante et unique. 

Les petits appr^cieront particulifereiment r Atelier Chocolat 06 ils apprerrdront non 
seulement a confectionner leurs propres truffes mais egalementde les partager 
avec leurs camarades. 

Un concert zen et une tombola clotureront chaque journee du salom 


Du 9 au 12 decembre 




La 11® edition du salon Noel 
en Bio ouvrira ses portes 
du 9 au 12 decembre a 
la Porte de Versailles, 
pavilion B. Au programme, 
animations, ateliers et 
conferences ainsi que 
des rencontres avec les 
exposantsvenantda 
divers univers. Le secteur 
de Tartisanatsera ainsi 
renforce proposant aux 
visits urs des pro du its 
ethiques. 

Quoi dsmieuK pourfaira 
plaisir avec un cadeau authentiq ue at original ? 

Le salon p revolt en outre un espace bien-etre pause 
proposant danse, meditation, Qi gong et yoga. 

Entree gratuite, sur invitation a imprimersur 
le site vivez-naturexom 




noelen 

du9<iu Ij— j 

12d«embr* A DIO 
2016 A 




f'A Ull 

0 Mk NMiP-" 


^ HT:BTI ' IJ[|.LH 

i« bio I PARIS INFO 
" Dtafeslrs nature 

««***-< -™.iPhHK- ikiluffiwn 


Du 19et2Q 
novembre 


Salon Bien-etre a Pontchateau 


Le Salon Bien-etre a 
Pontchateau ouvrira 
les portes de sa touts 
premiere edition du 
19 et 20 novembre au 
grand espace convert 
de rhippodrome. 

^occasion pour 
les vi site urs dialler 
3 la rencontre 
d'unesoixantaine 
d'exposants operant 
dans divers domaines 
dont la beaute, la 
same et I'alimeniation, 
mais egalement les 
textiles ecolos, I'eco-habitat et le tourisme responsabJe. 
Acces gratuit. 


a de Pontchateau 

Sakndu $fen-§tre 



Du 27 au 30 janvier 2017 Vivez Nature /Ec oh ome Grande halle de la Vilette 


' U Hi*n SID. | 

rWTUftt BICn-fTRE 


wm 

nBinr 


ecohome 

t* iucw *. t ra*-rjr muwn * milUi 

du 27™ 30 janvier 20 

G4JUBI HAUEfaV VTLiFm 
Paris 19- 


t . 


Parte? a la rencontre d'exposants specialises dans ('habitat ^cologique, la construction seine, 
les energies renouvelables et I'habitat groups le temps du salon de I'Habitat Nature! et Durable, 
EcoHome, qui se tiendra 27 au 30 janvier. 

L'evGnennentprGvoit en outre plusieurs activity gratuites dont les animations, les conferences et 
les ateliers. 

Pou r vous v rendre en pro fit ant de la nature, le sa Ion a prevu un parking a veto sur le parvis de la 
Grande Halle de la Villette, Porte de Pantin. De quoi vous encourager a profiter de Ea piste cyclabla 
le long du canal de TDurcq ainsi que des Stations Velib r a proximite ! 

Entree gratuite, sur invitation a imprimer sur le site vivez-nature.com 
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TOSSOLIA 


goOtez A la \MAidte des 

TOFUS PARFUMIzS 




id pui&&OnC£' cLu 


Tossolia est le specialist© depuis plus de 25 ans 
du Tofu artisanal fran^ais et de preparations vegetates. 




AGRICULTURE 
BIOLOGIC LIE 


www.tossQlia.fr [1 /Tossolia y/tossolia_bio 




AGENDA 


Ou 25 au 27 novembre Du 25 au 27 novembre 

Naturellia a La Rochelle Naturabio a Lille 



Poursa 11* Edition, 
qui $ e tiendra du 
25 au 27 novembre, 
Naturellia annonce 
des nouveautes 
en s'cuvrarrtaux 
p rod u its nature Is, aux 
medecines deuces 
et aux initiatives 
durables. 

A la cle une 
diversification de 
forffre lout en restant 
centre sur le bio qui 
constrtue n dentil de 
I'evenenfient 
L'autre nouveaute 
concerne leprix 
dentree au salon fixe, 
cette annee, a 2 dent 
la moitie servira a 


soutenir Teconomie circulate dans la region Rhone-Alpes a 
travers Green Cross France 8? Territoires, 

L edition 2016 permettra egalement a Naturellia de consolider 
sa position d evenement ecoresponsable avec une serie 
de mesures dont ('installation de bacs i compost, la 
suppression des moquenes et la reduction des impressions 
papier 


NATURABIO 

Bw r *L taVfUi Mm 


Rassemblant 
pas moins de 
200 exposants r 
Naturabio, 
qui se tiendra 
du 25 au 27 
novembre a 
Lille, attend 
quelques 14500 
visitcurs pour 
sa 15 B edition. 

Une edition qui 
sera rythmee 
par les 
conferences 
autour du bio 
et du blen-Stre 
ainsi que par 
les ateliers 
d'inrtiation 
a diverges 
pratiques corporelles. 

Les vnsiteurs pourront aga lament aller a la rencontre 
d r une quinzaine de viticulteurs bio qui se feront 
un plaisir d'echanger, informer et repondre aux 
questions. 

Le salon a egalement pense aux mamans an lour 
reservant un espace pour changer leurs bebes et ieur 
donnerle biberon au calme. 



LILLE 

Grind Palau rle I Oh* 19b 


Salon BlObernai : Salon de I'agriculture Biologique en Alsace 


Fidele a son identity de laboratoire d'idees en rapport avec les tendances societies, 
BiGbernai dedie sa 13e edition, qui se tiendra du 16 au 18 septembre a Obernai, a une 
question dont les enjeux sent d'une importance capitale pour I'avenir de la planete : la 
mobilits. 

En effet r nos displacements toujours plus rapides, plus frequents pesent a hauteur d'un 
tiers dans la pollution atmospherique. Un constat qui a pousse BiGbernai a preparer un 
programme riche et vari§ afin d'aborder le sujetsous toutes sesfacettes avec une mise 
en valeur des alternatives novatrices et emergentes en termes de mobility. 

Pour ce faire, le salon rfiunira plus de 220 exposants et proposera une soixantaine 
d'animations, ateliers et conferences visant a sensibiliser les grands comma les petits, 
De quo! enclencher un changement des habitudes et une meilleure comprehension de 
I'imperatif d'adopter un nouveau mode de mobilite plus respectueux de renvironnement, 
le tout a travers des activites ludiques. 
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pharedeckm uhf.com 


Pour votre sante, pratique; une activite physique require 
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Wenceslas CHANCERELLE * 29 177 DOUARNENEZ Cedex • Tei. 02 98 92 42 44 . Fax 02 98 92 93 96 



Beslans GONNECTES 



Localisez les meubles 

a recuperer dans la rue 


Grace a Ruecup, Implication pour smartphone lancee par quatre 
Toulousains, vojs pouvez localises partoul en France, les meubles et 
appareils laissas dans la rue. 

Alors si sur votre chemin vous croisez une chaise ou un vieux canape 
abandonnes sur le trottoir, signalez-les sur cette application. Et pour 
cela, rian da plus simple : une petite photo, une breve description, leur 
localisation. I e tout rangi dans la bonne cat£gorie et le tour estjou6 ! 
Dans la foulee, tous les utilisateurs, situes dans un rayon de trois 
kilometres autour de I’objet recevront une notification. GrSce i une carte 
claire et precise, on localise et identifie rapidement les objets laisses sur 
lestrcttqirs alentours. Quant a I'annonce, el le ne restera en ligne que 72 
heures maximum. 

Depuis son lancement en juillst dernier, ('application a etc telechargee 
das mifiliers de fois, bien qu r e I le ne soil disponible que sur Android pour 
le moment 

Jne belle initiative qui permet de reduire les encombrants en donnant 
une seconds vie a des objets destines a etre jetes. Voile q ui devrait fa ire 
le bonheur de tous les glaneurs connectes ! 


mon p ti voisinage 


CONNEXION 


BIEN VENUE DANS 



Votre reseau social entre voisins 

Mon P r ti Voisinage estun reseau social qua facilite le partage et 
I'echange au quotidian entre voisins. 

Par son biais, les habitants d'un mime quartier peuvent echanger 
des objets ou des services sim piemen! et entoute confiance. 

Lin bon moyen pour fairs connaissancos avec ses voisins et 
pourquoi pas, tisser de veritablles liens d'amitie ! 

« Nous souh Bitons faciliter les relations et les interactions 
entre toutes les parties prenantes de cet ecosysteme local! : 
particulars, producteurs et commergants, villes, constructed. 


acteurs de I'economie collaborative... explique David Rcuxel, 
fondateurde Mon P x ti Voisinage, 

Et I'objectif de ce reseau, entierement gratuit, est bien de 
concretiser tout cela « dans la vraie vie ». 

Hors de question de rester cacher derriera son telephone ou son 
ordinateur : 

on sort, on propose, on organise des rencontres pour s'entraider 
et animer son quartier I 

Alors, partirez-vous a votre tour, a la rencontre de vos voisins ? 
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E n sa voir plus surWWW.f00d4g00d.fr 

Suivez les actuates de la mer durable sir : 
rr facebook.com/food4good 


Food 4 Good 

Preduit s rf# i a mer jro-responiiilfs 

Decouvrez nos 10 poissons « nature »et4 poissons « panes » eco-responsables 

Chez Food4Good, nous defen dons I 1 idee dune alimentation nature lie et bio, qui 
allie plats ir, qualite et responsabilita Nous croyonsqull est possible dedeguster 
de bons produits de la mer sans la detruire. CTest pourquei tous nos poissons 
sausages sent issus de pechertes eco-certitiees MSC Peche durable, et tous nos 
persons d 1 aquaculture sent bio. 

C'est en pensant au poisson pane de notre enfance que nous avons eu envie 
de faire redecouvrir aux petits comrne aux grands le plaisir d'un bon poisson 
pane, sain, naturel et gourmand \ 

Disponible exclusive men! au rayon surgele de voire magasin specialise BIO 


DECOUVREZ 

LES BONS SAUMONS 

100% BIO ET P§CHE DURABLE 







Livres COUPS DE COEUR 



Vegetarien en devenir ? 

Ce livre est pourvous ! 

La tendance est a la cuisine vegetarienne etvous souhaitervrai- 
mentvous lancer,. Alors plongez vous de suite dans « Presque 
Vegetarien Ce livre s adresse a tous ceux qui veulent s'v mettre 
progressfvement ou qui veulent simplement reduire leur consomma- 
tion de viande au quotidien. 

On y trouve 1 2D recettes de cuisine familiale r qui mettent les le- 
gumes et ies graincs sur le devant de la scene. Parmi lesquelles une 
cinquantaine content un peu de viande blanche, des fruits de mer 
ou du poisson. Le premier chapitre « lundi- sans-viande » permet a 
ceux qui ne souhaitent pas devenir vegeta riens, de fairs une expe- 
rience une fcis par semaine avec des plats nourrissants bien que 
vig^ta riens. 

Les deux derniers chapitres s'adressent quant 3 eux aux cenvertis : 
I'un est strictement vGgitarien et Tautre est vegan. 


Presque Vegetarien Aux editions Marabout 


Un carnet de recettes ide a les 


Alice Greetham, que Ten connait via son blog « Au vert avec Uli », 
nous regale aujourdhui d un livro ds cuisine sain a et gourmands. A 
travers 40 recettes hie, vegeta les et sans gluten, a lie nous propose 
ici une cuisine pour « prendre soin de sa tete et de son corps », 
comma elle le presente elle-meme. Des plats aux desserts, les 
rdees originates et fa dies a realiserfusent. Etlorsque Ton feuillette 
ce livre, que l r on se delecte de ces jolies photos, notre imagination 
s'envole et nos pa pities fretillent, Pour ne laisser person ne sur le 
bord dele route, Alice Greetham prend le temps, dans les pre- 
mieres pages de son carnet de revenir sur la th§orie x les reflexes 
fondamentaux, les fends de placard, les explications essendelles 
et donrre mime quelques conseils ^organisation. Place ensuite 
aux recettes (18 salees st 22 sucrees), parmi lesquelles nous 

retiendront, s'il nefallait on choisir 
que deux, le crumble de poireau et 
polenta et la tarte aux myrdlles et 
creme patissiere. Alors lancez-vous 
et surtout : regalez-vous ! 



a Carnet de recettes bto r 
vegetates et sans 
gluten *, d 1 Alice Greetham 
Aux editions Luge d'hontme 


Des legumes et encore des legumes ! 

Ce livre de plus de 350 pages propose pres de 500 recettes, 
faisantla part belle aux legumes ! tlu'on les aime sales 
ou sucres, avec ou sans viande, cuits ou crus, grace a 
I'ouvrage « Qu’est-ce qu'on manga 7 Des legumes ! », les 
idees ne manquentpas pour 
les cuisiner ! 

Pour realiser ce livre riche et 
gourmand, les editions Terre 
Vivante ontfait appel a leurs 
pl us fid eles cuisiniers que sent 
Claude Aubert, Ana hid Bacher, 
Marie Chioca, lecollectif 
Cote jardins ou encore, Olivier 
□egorce et Amandine Geers, 
Ensemble ils torment une 
joyeuse petite troupe en tablier 
et partagent leurs secrets 
sains etsavoureux, adaptes a 
toutes les saisons. Dans ces 
pages, ils nous prouventune fois de plus a quel point les 
legumes sent une source de creativite illimitee. Des plus 
classiques aux plus originaux, une cinquantaine de legumes 
sont mis en avant, Ce guide valorise egalement des parties 
parfois delaissles, telles que les fanes, les tiges ou les 
racines, pour eviterle gaspillage et varier les saveurs. Enfin, 
toutes les recettes vegan ou vegetariennes sont id entifia dies 
du premier coups d'ceil ! Alors a vos economes, la cuisine 
sera legumes ou ne sera pas I 
a Qu'est-ce qu'an mange ? Des legumes / « 

CoilectifAux editions Terre Vivante 





O’. 



Les Herbes se devoilent 

Regis Marcon, la chef triplement etoile du restaurant Is C lo s 
des Dimes, a Saint- Bonnet-Le-Froid dans les Haute-Loire, nous 
propose un ouvrage etonnantet delicat sur las secrets des herbes. 
Ecrlten collaboration avec son epouse, herboriste passion nee, et 
illustre paries magmfiques photos de Philippe Barret, ce livre nous 
dlvoile les verms etrlchesses de ces aromates subtiles. Mar- 
jolalne, bourrache, consoude,thym, ciboulette, au total, ce sont 
plus de 80 herbes, cultivees et sauvages, qui sont delaillees sous 
forme de planches. Le chef Regis Marcon nous propose ensuite 
une centaine de recettes, des plus simples aux plus elaborees, 
pour jouer avec ces herbes et leurs nuances. On retiendra ainsi la 
tartelette potagere, le pistcu de plantain aux grenouilles ou encore 
les beignets de fleurs d'acacia. Avec plus de 400 pages, ce livre 
slmpose comme une veritable encyclopedic des herbes, mettant 
tous nos sens en eveil ! 

« Les Herbes » de Regis Marcon Aux editions 
La Man'miere 


14 


VIVRE BIO 





Incollables sur le vin bio 




« Soil de bio », I'ouvrage de Jean-Marc Caritc, propose on etat des licux da la viticulture bio 
en France :tour d'horizon des grandes regions bio, controles de la certification bio euro- 
peenne ou encore, decouverte de differentes techniques viticoles. Avec cet ouvrage, vous 
deviendrez incollables sur le vin bio ! Et ceia grace a ce maTtre de choix: Jean-Marc Carite. 
Specialiste europeen des vine bio et auteur de nombreux guides, il intervient egalement lors 
des plus importantes manifestations bio en France. 

Avec lui, vous apprendrez aussi I'histoire du vin bio et decouvrirez ses grands crus, 
repertories par region, Et avec une centaine de photographies prises chez 
les viticulteurs bio frangais, rexploration est complete et I'immersion total© ! 


ff $oif de bio u de Jean-Marc Carite 
Aux editions La Plage 




Des biscuits vegan ? Nos preferes 


Vous lies ama- 
teurs de patis- 
series vegan ? 

« Invasion de 
Cookies » est le 
livre de recettes 
qu il vous taut ! 
Carres et colo- 
re, ce livre n'est 
compost que 
de bonnes ideas 
pour nos envies 
sucre es I Le 
ton est drdle et 
leger, les photos 
sonttoutss plus appetissantes les ones que les autres 
et les recettes delicieuses ! Le livre contient egale- 
ment plain de petites astuces pratiques, pour s’orga- 
niser ou remplacer un ingredient que nous n'aunons 
pas dans nos placards par example, Da notre cote, on 
craque pour les Brownies fondant a Texpresso et les 
Sclnrtillants aux agrumes ! 

* invasion de Cookies » dtsa Chandra Moskowits et 
Tarry Hop Romero Aux editions L'Age d'Homme 



La meditation : une activite familiale 


Pour les enfants, qui sont natu- 
rellement curieux, mediter est un 
formidable terrain de jeu. Le livre 
u J'ai rendez vous avec le vent, 
le soleil et la lone m propose 
tTinitier les enfants a la medita- 
tion d&s I'Sge de 7 arcs. Les expli- 
cations sont simples, concises 
et surtout joliment illustr&es. 

Entre de petites histoires tradi- 
tionnelles et des exercices plus 
approfondis, l‘ enfant apprend 
a se concentrer, se detendre et 
s'evader. Assis, debout ou en mouvement, le jeune lecteur 
est guide pas a pas. 

Congu comme un manuel pratique et ludique, ('enfant peut 
I'utiliser seul et mime apprendre ces petits exercices 
a ses parents, pour partager un moment de meditation 
familiale, Progressivement, I'enfant d^couvrira qua son 
attention et sa concentration se developpent sans effort et 
de manure joyeuse grSce h ces stances. 

a J'ai rendez-vous avec is vent , te soleil et la lune » 
de Laurent Dupeyrat etJnhanne Bernard Aux editions 
de la Matiniere 


J"at rendez-vous 

avec le vent, 
le soleil et la lune 


MEDITATIONS GUIDE ES 





comme les autres 

"Choisissez un arbre dans votre ville etrendez-lui hommage avec one creation textile ". Tel estlappel lance en 
avril 2015 par ( association Tatou Juste. Mais pourquoi done tiabifler les arbres? Drole d'idse... Pourtant, plus 
d un millier die persomes ontrepondu present. Des habitants qui ne se connaissaient pas se sont reunis autour 
de ce projet common. A parti r d elements de recuperation pour la plupart, ils out realise des oeuvres etonn antes 
de diversite, Les oeuvres sont restees sur les arbres pendant plus de six mois et aujourd'hui, le livre 11 Aup&sde 
nos arbres" tSmoigne durablementde cette experience. II presents les 65 projets mends auprks de 150 arbres a 
( aide d images des groupes et des realisations textiles (photographies de Charlotte Rierot) et detextes (Pascaie 
Bigay) qui rendent compte de cheque demarche. 


if Aupres de nos arbres » 

Disposable auprds de Vassociation a Tatou juste » 
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Nick Norman, 27 ans, 
Photographe a Paris 

Vegan depuis 3 am 

« J'ai voulu decouvrir le vegetallsme par curiosite. J r ai commence a me 
documentor syr le sujet en lisant Faut-ii manger les animaux ? de Jona- 
than Safran Foer. J'ai realise que la fagon dont on utilise ces etres vivants 
pour nous nourrir etait, au plus foible des mots, ignoble, Le jour m£me j'ai 
decide que je ne mangerai plus ce qui provient des animaux. Par la suite 
j'ai £tendu la demarche aux v§tements et autres produits. Je suis devenu 
vegan en premier lieu pour le bien etre des animaux, J'ai egalement le 
souoide preserver renvironnement Enfin, aujourd'ihui on saitqu'il est tout 
a fait possible d'etre en bonne sante avec une alimentation strictement 
vegetale, et merroe prevenir ou attenuer certaines maladies. J'ai appris 
beauooup de choses en devenant vegan, par exemple, cela m'a force a 
m'interesser a la cuisine et a comprendre comment le corps utilise chaque 
aliment, jj 


Jasmine Perez, 37 ans, 
professeure de lettres, 

bene vole de hi Societe Vegane de France 


« J'aitoujours eta sensibilisee aux animaux, ma mare alla-mema etait 
vegetarienne, 

Un jour de 2007, alors que je visitais un aquarium, j'ai vu de petites 
seiches qui me regardaient et me suivaient. A ce moment precis, je 
me suis dit que ne pcuvais plus les manger, Je me suis renseigne sur 
le vGgetarisme et ai decouvertle veganisme. b travers un forum. Petit 
a petit j'ai diminue les produits d'origine animate, jusqu’en 2009, ou une nuit.je suis tombee sur des images d'abattoirs a la tele, 
Je ne voulais plus participer a ga, je ne pouvais plus 1 Je me faisais une montagne du veganisme, d'autant qu'il y avalt assez 
peu d'informations a cette epcque Si j'avais eu plus d'info, je serai devenue vegane plus rapidement Sur le plan physique, je 
n'ai pas senti beaucoup de difference. C'est surtout dans ma tete que je me sentais mieux. Cela a vraiment etc une liberation 
de devenir vegane : je ne me suis plus sentie responsable de toute cette exploitation animaie. » 








Fabrication franchise pates vegan 


“ Le bier) fait des legumineuses 


/ ie piaisir des pates ! " 




umineuses 

pois chiches, lentilles corail & vertes 


! 


* 
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Elodie Vidle-Blanchard, 
presidents de I'Association _ 
veg^tarienne de France (AVF) 

TL 

HUM 

Y a-t-il une histoire 
particuliere derriere le 

mouvement vegan ? 

Vegan est un terme britannique a 
I'origine, invents par Donald Wat- 
son, le fondateur de la Vegan so- 
ciety, en 1944, en Angleterre. Cette 
Vegan society reunissait un groupe 
de personnes strictement vegeta- 
liennes. De maniere s im i la ire a la 
Reforme protestante, le mouvement 
vegan a souhaitG ramener le pra- 
tique du vegitarisme a son essence 
la plus pure, c'est a dire le rejet de la 
consummation de produits animaux, 
pour des raisons ethiques. A Tori- 
gine, « vegan » etait une contraction 
de w vegetarian », puisque le mot est 
forme en retirant la partie centrale 
du mot. 


listoire, definition, statistiques, Elodie Vielle-Blanchard, 
president de I'Association Vegetarienne de France (AVF) 
repond a nos questions sur le veganisme. 


Avons-nous quelques 
chiffres concernant ce 

mouvement en France ? 

A notre connaissance il v a deux 
etudes statistiques sur le mouvement 
vegetarian en France, mais on n'a 
aucune precision sur le veganisme, 
En tant q (/association vegetarienne, 
on observe toute fois qu'il y a de plus 
en plus de vegans et que la transition 
se fait de plus en plus rapidement. 
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VEGETARIEN VEGAN 


En France, 

le Label V est distribue par I'Association 
Vegetarienne de France. 


Quand est-il arrive 
en France ? 

Le mouvement vegan a explose en 
France il y a une petite dizatne d'an- 
nees C'est assez tard par rapport a 
/Angleterre. La Societe Vegane fran- 
gaise a ete fondee autour de 2010. 


Ce regime comperte-t-il 

des dangers pour la sante ? 

Le seul point sur lequel il taut etre 
attentif en tant que vegan est la vita- 
mine B 12 qui est indispensable au 
bon fonctionnement du systeme ner- 
veux. Mais j'ai I'impression que les 
associations sent tenement actives 
sur ce sujet que les gens font atten- 
tion, En dehors de cette vita mine, 
plusieurs macro etudes, notamment 
une etude americaine puhliee en j uin 
2013, de montrait que la mortalite etait 
plus faibles chez les vegetariens que 
chez les omnivores et encore plus 
faibles chez les veganes. 


i 


LE SAVIEZ-VOUS ? 


Le terme vegane, figure dans Le Petit Robert et Le Robert illustre depuis deux ans, avec une 
oithographe epicene jidentique au masculin et au feminin). 


REPERES 


1944 : Creation de la Vegan Society en 
Angleterre : une premiere ! 

2010 : Creation de la Societe Vegane de 
France 

Definition : Etre vegan, c'est s'efforcer de 
ne pa$ consommer de produits issus de 
I'exploitation des animaux et de le faire 
pour des raisons ethiques. 

Le label V : En France, ce label 
europeen est distribue par I'Association 
Vegetarienne de France. On le trouva 
aujourd'hui sur les aliments vegetarians 
et vegan. Le logo est le meme, la 
precision vegetarian / vegan est ajout£e 
en dessous. L'idee est de faciliter la 
consommation pour les personnes 
qui souhaitent manger vegetarian et 
v£getalien, et aider les entreprises 
a mettre leur produit en valour, On 
le treuvera prqchainement sur les 
cosmetiques. 


VIVRE 610 








Potages instantanes Potabio® du Monde 

Plus qu’un sachet, une vraie nature 

Faciles et rapides a preparer, its s'emportent partout (au bureau, en randonnee...) ; nos 
Potabio® du Monde sont composes d’lngredients simples issus <te I’agriculture 
biologique et sont sans gluten. Thai', Indien, Mexicain, Africain : plein d’epices pour vous 
faire voyager. Avec autant de saveurs, le plus dur sera de choisir ! 

La gamme Potabio* est garantie sans huile de palme, source de fibres, 



Natuie et Aliments 


AUTANT PE BONNES ID EES, SACHEZ LES PARTAGER 1 

Dan & chaque sachet NATURE & ALIMENTS, il y a plus que da la gourmandise : i) y a une 
histoire fa mil Hale qui ^'engage depuis 100 ans en faveur d'un entreprenariat responsible. 
En prenant le parti de matieres premieres Issues de I 'agriculture bio, en favorisant le 
commerce equitable dans les regions ou elle s'approvisionne, en integrant des person nes 
handicap4es au sein de ses ateliers, NATURE & ALIMENTS prouve chaque jour que ce qui est 
bon pour les papilles Test aussi pour la plan&te... et que Von peut avoir 100 ans et raster une 
jeune entreprise ! Qui aurait cru qu'un petit sachet cache d'aussi grand es id£es ? 


www.natu re-a I i ments.com 


3 rue Nicolas Appert - 44400 REZE FRANCE Bj Nature et Aliments 




POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE.WWW.MANGERBOUGER.FR 
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DOSSIER SPECIAL / VEGAN : UN MODE DE VIE ! 


L'elegance du cuir 


avec V ethique en plus 


Fabienne, la fondatrice de la marque de sacs Magnethik, est vegan 
depuis deux ans et a tou jours ete passionnee par la mode. 
Bien qu'amoureuse des sacs a main, elle ne supportait plus des les 
acheter en cuir. Faute de pouvoir trouver des produits ethiques et a 
son gout sur le marc he, elle a decide de lancer, il y a quelques mois, 
sa propre marque de maroquinerie chic et vegan ! 



Pourquoi avoir lance Magnethik, 
votre marque de maroquinerie ? 

Je suis vegetarienne depuis seize ans et 
vegan depuis deux ans, J'adore la mode 
et notamment les sacs a main. Seulement, 
jc ne supported plus dacheter des sacs 
en cuir, cela me degoutait. J'ai essays 
toutes les alternatives possibles, parfois 
meme dans des matieres tres etonnantes. 
Jetais a la recherche de belles matieres 
et de lignes elegantes, mais je n p ai jamais 
trouvG un sac a men goQt J'ai done deci- 
de de lancer ma propre collection ! 

Etiezvous familiere du milieu 

de la maroquinerie ? 

Ahsolument pas ! Je travaillais dans la 
communication et ne connaissais rien a la 
maroquinerie, Je savais dassiner mes mo- 
deles et avais une idee precise de cs que 
jo voulais, Ensuite, de la modelisation du 


coup moins poll u a nt quo du RVC. J'ai 
egalement veilli a travailler au cote d'un 
fabriquant frangais soucieux de I'environ- 
nement et de la sante de se$ salaries, 

Toutes les matieres synthetiques 
sont-elles vegan ? 

Etre vegan consists a ne pas consommer 
de matiere animale ou de deriver. Tschni- 
quemsnt, on pourrait alors dire que toutes 


{ 


J'ai vraiment cherche a 
imiter la texture du cuir. 


} 


les matieres synthetiques repondenta ce 
critere. Seulement, si je me positionne 


{ 


Je voulais une matiere 
qui soft a la fois ethique 
etesthetique. 


} 


models jusqiu'au produit fini, j'ai tout ap- 
pris sur le terrain et au fil des rencontres, 
Je me suis lancee dans I’aventure en mai 
2015 et ai pu presenter man premier sac, 
lors du salon Veggie World a Paris, en 
avril dernier. 

Quelle matiere utilisez-vous 
pour fabriquer vos sacs ? 

j'ai voulu une matiere qui soit a la fois 
ethique et esth£tique. Je me suis done 
tournee vers le polyurethane. C'est beau* 



; Vegan et passionnee de mode, 
Fabienne a Ianc6jl y a quelques mois, Magnethik : 


de la maroquinerie ethique et esthetique. 


comme marque vegan, c'est parce qu'il y 
a un veritable engagement qui va de pair 
avee une demarche ecologique. Les dou- 
blurss de mas sacs sent en coton bio par 
exemple. 

Votre objectif est-il de creer 
I'illusion du cuir ou de proposer 
quelque chose de nouveau ? 

J’ai vraiment cherche a imiter la texture 
du cuir, notamment pour sa souplesse. Les 
sacs en tissu ou en liege par exemple, ne 
remplaceront jamais I'effet du cuir, c'est 
ce qui me manquait... 

Le Made in France semble 
etre egalement important chez 
Magnethik ... 

C’est tres important en effet ! Du dessir, 
jusqu’a l r etiquette du sac, je ne travaille 
qu'avec des intermediaires frangais. 

En terme de budget, 
qu'en est-il ? 

Le sac le plus cher se vendra 25D€, 

Pensez-vous elargir votre 
gamme prochainement ? 

Je travaille en ce moment sur un module 
de sac suffisamment pratique pour que 
les femmes puissent r utilise r au travail. 
J'ai egalement une pochette en prepara- 
tion. Et je pense creer prochainement des 
besaces et des ceintures pour hommes. 
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Pour votre santP, mangez au moins cinq fruits et legumes par jour, www.mangerbouger.fr 
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Du 16 au 18 septembre 
dernier, le pare de 
la Villette de Paris 
a vecu au rythme du 
Smmmile festival. 

Au programme : 
concerts, conferences, 
projections, debats ou 
degustations auteur 
du veganisme. Jean- 
Benoit Robert, I'un des 
organisateurs, revient 
surces trois jours de 
fete et d'echanges ! 


Retour sur la premiere edition 


du Smmmile festival 


Pendant trois jours, 

le Smmmile festival s’est install a la Villette a Paris. 






Smmmile a multiplie les rencontres, comme ici, avec I 'auteur culinaire Sebastian Kardinal. 


Le Smmmile festival, qu'esf-ce que c'est ? 

C'est un evenement qui reunit la culture pop d'ur cote et le vega- 
nisms de I'autre. On a cherche a organiser un festival qui so-it egale- 
ment un lieu de rencontres et d'echangss, pour pouvoir fa ire decou- 
vrir la cultura vegan au plus grand nombre. On veut montrer que le 
veganisme n est pas une communaute mais bien une culture joviale 
et ouverte a tous. 

Et concretement, ga a donne quoi ? 

Pendant trois jours, du IS au 13 septembre, le public du Smmmile 
festival a pu profiler de concerts et Dj sets ainsi que de confe- 
rences, d' ateliers de cuisine vegan, d'un espa&e kids, depositions 


Le veganisme n'est pas une communaute, 
mais bien une culture joviale et ouverte a 
tous 


et de projections en lien avec la veganisme et renvironnement. Ce 
n'etait pas un salon avec uniquemert des stands, ni uniquement un 
festival avec juste des concerts mais un vrai melange des deux f Et 
la majority du festival start gratuite et ouverte a tous. 

Qui trouve-t-on derriere ce festival ? 

Nous sommes trois organisateurs, tous musicians et vegan : Sylva in 
Tardy, Nicolas Dhers et moi, Jean- Benoit Robert. C'est un projet as- 
sezfou qui s'est monte en unan ! On a commence tous les trois et on 


a fin i a plus da 100, avec les benevoles et les equipes du Trabendo, 
qui ont co-produit cette premiere edition et assure la programma- 
tion mu sic ale. 

Savez-vous si le public accueilli etait deja 
sensibilise a ces questions ? 

II y avaitune base de vegan convaincus, mais egalement beau coup 
de « vGgfi-curieux », qui dtaient la pour decouvrir, Un autre public 
etait venu plus specifiquement pour les concerts mais ont pu appre- 
cier les ateliers, les conferences et la nourriture vegan ! 

Quels ont ete, selon vous r les temps forts 
du festival? 

De maniere generale, pendant !e festival, c'etait genial de voir que 
la partie musique etla partite village cohabitaient aussi bien ! Autre 
temps fort, qui a eu lieu apres le festival, c r est lorsqu'on a re^u tous 
ces mails de benevoles qui nous assuraient que cat evenement 
avait vraiment change leur maniere de voir les choses. Cela leur a 
donne envie de changer de carriere profess jonnelle pour r£orienter 
leur vie en fonction de leurs convictions et de leurs valours. 

C'etait la premiere edition, on compte 
sur une deuxieme ? 

Dr y pense deja evidemment i Normal ement elle aura lieu au mime 
endrolt eta la mime date. Et on espere egalementpouvoir exporter 
notre festival en region et a I'etranger, car on nous en a deja fait la 
demands 1 


Tout le w eek-end, les conferences et tables 
rondos ant suscite beaucoup d’interet. 
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Vegan jusqu 'au bout des ongles 



Lorsqu'on est vegan, on ne consomme pas 
de matiere animale et cette regie s'applique 
dans la cuisine comme dans la salle de bain. 
Mais qu'entend-on veritablement derriere 
I'appelation « cosmetique vegan » ? 


V ous I'aurez eompris, plus qu'un regime alimentaire le 
veganisme est un veritable mode de vie. On eloigne de notre 
quotidien toutes les matieres animales, dans la cuisine, dans 
notre dressing et dans notre salle de bain. Depuis quelques 
mois r on voit alors apperaitre de nouveaux labels, au rayon 
cosm^ttqje, qui garantissent aux consommateurs qu'ills achetent 
et utilisent des produits vegan. Par vegan en cosmetique il 
faut comprendre que ces produits sent enticement d'origine 
vegetale et minerale, et qu'iis n'ont pas ete testes sur les 
animaux. Car bien que TUnion Europeenne ait interdit tous les 
tests sur les animaux pour [Industrie cosmetique depuis 2013, ce 
texte comprend de nombreuses subtilites et ne garantit pas une 
application optimale.Du cote de la formule mime du cosmetique, 
on n'y retrouve aucune matiere animale |mief, lait etc .) 

Bio & vegan : deux chases differents 

Si les produits vegan soot aussi tres souvent issus de 
I'agriculture biologique, ce sont deux choses tres differentes. 
Quand le veganisme sa penche sur le bien-etre dcs animaux, 
le bio s'attache a ne pas utiliser da produits chimiques dans sa 
production. « Les personnes vegan ont tendance a se tourncr 
plus naturellement vers une consummation bio », explique Carole 
Marchais, fondatrice de la marque de cosmetique bio et vegan 
Les Happycuriennes (lire interview ci-contre). Sur le web ou en 
magasins bio, aujourd'hui les marques de cosmetiques bio et 
vegan se multiplient. Maquillage, shampooing, crimes ou meme 
vernis : vous trouverez tout ce qu'il vous taut pour vous refaire 
une salle de bain 100 % vegan ! 
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QUESTIONS 
A CAROLE 
MARCHAIS 


Carole Marchais est la fondatrice de la marque de 
cosmetiques bio et vegan : Les Happycuriennes. E!!e nous 
presents aujourd'hui sa vision de la beaute, mlnimaliste et 

naturelle. 


Les Happycuriennes, qu'est-ce que e'est 7 

C'est une invitation au ft slow bonheur w, e'est a dire prendre 
soin de soi et de sa peau a travers un rituel de beaute 
minimaliste et hautement qualitatif, pour I'aider £ retmuver 
sa joie de vivre originelle ! Finit les diktats de la beaut£ 
parfaite : retour & l essentiel avec des produits sains, vivants 
et sensoriels pour se faire du bien !0n propose alors quatre 
sains £ usages multiples, adaptis aux differents types et 
etats de peau. Nos produits sont egalement dotes d'une 
action anti-stress 36Q°, e'est a dire qu'ils protegent la peau 
contra les differents types de stress cutanes generes paries 
agressions du quotidien eta I'origine des contrarietes de la 
peau. 

Scion vous, qu'est-ce qu’un cosmetique vegan 7 

Ce sont des produits IDO % d'origine vegetale ou minerale. 
Dans nos produits, on ne trouve que de I'eau florale, des 
huiles vegetales ou des extraits de planted Nos produits 
ne sont bien dvidemment pas testes sur les animaux. Its 
sont dgalement formulas avec une grande concentration 
en actifs, e'est a dire qu'une seule dose suffit pour qu'il soit 
efficace. Cela peut aussi rejolndre la philosophie vegan, qui 
consiste a ne pas multiplier lessoins etles achats. Enfln, cela 
nous paraissait evident, dans la mesure du possible, d'utiliser 
des produits biologiques etfabriques en Franca. 

Comment est nee votre marque 7 

Je suis chimiste et cosmetologue et j'ai longtemps 
travaille dans I' uni vers de la beaute, puis dans une QNG 
environ nementale. En parallels, pendant quatre ans, 
j'ai tenu un blog sur la cosmetique responsible et suis 
devenue vegan. Ne trouvant rien de satisfaisant sur le 
marche fran^ais, e’est au debut de Fannie 2014 que j'ai 
commence mes premiers travaux de recherches pour 
lancer une gamme de cosmetiques bio et vegan. Tout au 
long du processus de recherche, et encore aujourd'hui, j’ai 
travaille avec une communaute de plus de 700 femmes, qui 
me donnait son avis sur chaque etape du d avel op p ament 
C'est ainsi qu'en decembre 201 5, il y a tout juste un an, j’ai 
veritablement pu lancer mes quatre premiers produits Les 
Happycuriennes, et depuis : e'est que du bonheur ! 


i 
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Cholesterol, memoire, cceur... 

6 HUILES ASSOCIEES POUR VOTRE SANTE 


Vers 50 ans, votre metabolisme evolue. Pour prevenir les effets de l' age, vous devez satisfaire de nouveau* besoins nutritionnels. 
Une consummation adaptee de matures grasses vous apportera les nutriments essentiels pour raster en bonne sante plus longtemps, 


Le seul melange d'huiles 
COMPLET et AOAPTE 
a vos besoins des 50 ans 2 



Pour le coeur : 

L r huile d'Olive 1 est essenflsellement composes d'Oinega-9, un Acide 
Gras qui partiape a la prevention des maladies 
card io-vasoda ires. 



Pour reguler le cholesterol : 

L r huile de Lin est la pie ridhe des huiles en Omega-3 ALA. Get 
Omega-3 constitutif de nos cellules contribue au maintien 
d'une cholesterol emie no male, er diminuant le LDL 
{mauvsis cholesterol). 



/ Qurn&P i 


f Pour proteger vos cellules 
du vieillissement premature : 

L'une des huiles les plus riches en Vitamine E et en 
Omega -G 1 , 

Apres 50 ans vos besoins en Vitamine E augmentent (elle 
protege I’organisme des radkaux libres responsables 
du vieillissement cellulaireL c'est la vitamine anti-age 
h par nature. 


'Formula depose, tongue par des nutritionnistes. 

■ AN C : Apparft NutritionrfK Conwillw des SU jns (Source ANSfS JD11K 
"Km if awranle de \» cuisine, elk ne content ni Omega-i. (* DHA. 

It 6il ei ’tnLiel de Id me JngEr k d’auiLies huile-i pOur UrnCjH n to dilitili. 

A Le-l Orriga t jouent un fjle anti-i nflamrp aEoirs, a condil icn 4el<e awadfb 
d des huiles riches en 0m£ga-3. 

1 HuMe de paiason r issue de la peche durable, rfisodorisfce 
(par simple uraitemem vapeur) et iiltrti aiin de supprimer les diorfines. 
les PCS et les miiiu* lorrdi. FourntSMur firet-tm csmli£ * Pr*nd of iheSeau. 


f Pour la memoirs : 




line huiJe exceptionnelle pour la sante. La seule qui vous 
apporte le pteley* DHA (rQrega-3 du cerveau !) indispensable 
egalemmt an bon foncticnnement du cceur et au maintien de la 
vision {rencnwellemefit des phoccckepteursfetiniens). 

II et important d'en cortsommer da^mtage apres 50 ans car nos 
apports alimentaires en DHA sent trfe insuffisants [30% 
infeieerrsa n« besoins- Source Alston} 2007}. 


Pour la peau : 

Riche en Acide Gras Gamma-Linolfcmque. elle rwurrit le 
derme de rinterieur, CDnuibuart ainsi a maintenir la lonidte et 
la beaute de la peau. 

Pour la prostats : 

les phytosterols contenus dans cene huile ont des effets 
benefiques sur la prostate et le contort urinate. Elle doit 
elre combinee a d'autres huiles qui la complemented en 
Omega-3, DHA el Vitamine E. 


Les 3 criteres des d'une bonne huile anti-age : 

1. Un apport naturel en DHA. l'Om£ga-3 marin indispensable an cerveau. 

2. Des apporrs en Omega-3 Omega-6. Omega-9 el Vitamine E adapts 
aux besoins specif iques a pres 50 ans (ANC aprfcs 50 ans r AM5E5 2011). 

3. Un melange d'huiles certifie Bid 
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Infos et liste des magasins Bio sur www.quintesens-bio.com ou Til. 04 13 57 03 92 
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DOSSIER SPECIAL / VEGAN : UN MODE DE VIE ! 
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Funky veggie pour une cuisine plus fun 


Funky Veggie propose do vous livrer une fois par semaine 
une recette gourmands prete a cuisiner, avec une 
promesse: du gout ! Et i! se trouve, bien entendu, que 
cette recette est egalement vegan, bio et sans gluten. 
Pour 24 euros par semaine, on trouve dans ce panier, une 
recette £ realise r en 30-40 minutes pour deux personnes 
et accessible a tous, des legumes frais et des produits 
d'epicerio, tous bio. Ilya 6galement quelques precieux 
conseils d J experts, nature patties, nutriticnistes et coachs 
sportifs, sur la quafite nutrition nolle de la recette et sur 
las ingredients. 



VuMjan options, rWdY y&u 9 
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L'appli qu'il vous faut ? Happy Cow 1 


Grice a Implication (Egalement disponible sur internet) 
Happy Cow, vous pouvez localiser les restaurants 
vigitariens et vegans autour de vous, Et bonne nouvelle, 
cette petite vache souriante (Happy Cow), est presente 
dans beaucoup de pays. Jn bon moyen de trouver de 
bonnes adresses, y compris en voyage ! 




Une petite bouteille pour un repas complet 


FEED, vient revolutionner vos repas. Cette jo lie petite bouteille re replace 
un repas complet en vous apportant (Integra life de vos besoins 
nutrition nsls et 650 calorias. Pour3,90€ par bouteille, vous profitsz d'un 
savoureux repas vegan, sans gluten, da bn que en France & et a base 
d "ingredients naturals de haute qualite. Avec une forte conscience 
ocologiquo et humanitaire, cette bouteille, aussi discrete sort-elle, 
ontond bien I utter centre la malnutrition. Voil£ un projet £ suivre de pr6s. 


Faeryland : le premier film vegan 


A J r 


« En 2050, un virus menace de tuer toute 
forme de vie sur Faeryland. Four pouvoir 
sauver la planets, Is disu-druide Cathbad doit 
retrouver le Graal, le calice lie a la malediction 
de Faeryland. » Non ce n'est pas le scenario 
d'un nouveau blockbuster, mais bien celui 
de Faeryland, le premier film vegan, sortie en 
Fra n c e en septem bre, a Un film veg a n, c 1 est une 
oeuvre qui respecte un cahier des charges fidele 
a lesprltetla culture vegan, a toutes lesetapes 
de la realisation et de la production », explique 
Maga Etorri, auteur, realisateur et interprets du film. Faeryland a regu 
1s Prix du "Meilleur film animalief lors de la ceremome des Msdors, qui 
recompensentles acteurs majeurs de la cause animate. 


’*• 

pAERYLAUD 



Super- Vegan est un 
nouveau fast food 
vegeta lien im pi arte dans le 
17eme arrondlssement de 
Paris. Le restaurant Super 
Vegan veut proposer uns 
nouvelle experience de 
restaur a tion et montrer que 
Ion petit tres bien se regale r 
sansviande sans que cela 
impHquode n'avoir que 
trois petits pois dans son 
assiette". Le pro duit phare 
de I'Gtablissetnent ? Le « Super-Kebab Un Kebab vSgetallen "qui a 
tout d'un kebab, sauf la so uff ranee animale", explique Simon, le Chef qui 
officie en cuisine. Et tout cela, a deux pas de I'Avenue de Clichy ou le 
kebab trad itionne I est roi I 
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Buche glacee fa^on tiramisu 

Line variante totalement givree du tiramisu, parfaite a servir avec le cafe ! 




Pour 8 person lies 





Biscuit 

■ 150 ml de creme vegeta I e 
■1c.ac.de vinaigre de cid re 

■ 2 c. a c. de poudre a lever 
■ 75 ml d'huile au gout neirtrc 

a 1 pincee da vanille en poudre 
■ 75 g de sucre de canne blond 
■ 1 pincee de sal 

■ 150 g de farine de ble khorasan 

■ 1 tasse de caf£ fort 
Glace 

800 ml de cf&medesoja 
* 200ml de creme deriz 

■ 150 g de sucre de canne blend 
1 Us grainesdl gousse de vanille 

- 50 ml dhuile vegetale au gout neutre 
Pour dec orer 
■ Cacao en poudre 
" Chocolat rape 


. Dans un saladier, melanger la creme, le vinaigre et la poudre & lever au fouet. Incorporer 
1'huile, ajouter la vanille et le sucre et bien melanger. 

2 Ajouter le sel r la farine et melanger pour obtenir une pate bien lisse. 

3 EtaNer sur une plaque reconverts de papier caisson, sur une surface un peu plus large que 
la base du moule ou de la gouttiere a buche qui sera utilises. 

4 Cuira a 130 % jusqu'a ce que le biscuit soil bier dore. 

5 Laisser refroidir et couper en longues bandes. Imbiber avec le cafl 

6. Melanger au fouet los cremes, le sucre et la vanille dans une casserole, porter a feu 
moyen en melangeant pour dissoudre le sucre, 

7. Mixer avec I'huile pour bien emulsionner, laisser refroidir at passer en sorbetiere scion le 
temps conseill§ par la notice de votre apparoil. 

8 Verser la glace dans un moule ou une gouttiere a buche a mi-hauteur. Y enfoncer deux ou 
trois bandes de biscuit imbibG de call 

9 Recouvrir de glace et deposer une nouvelle couche de bandes de biscuit au cafe. Recouvrir 
de glace et bien lisser. 

1 0. Laisser prendre au frais 4 he Liras minimum. 

11. Demouler et saupoudrer de cacao en poudre sur toute la surface, deposer un peu de 
chocolat rape sur le dessus. Pour une touche encore plus gourmanda, vous pouvez servir ce 
tiramisu avec un coulis de chocolat 
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L'extracteur de jus 

votre nouvel allie forme ! 

Amateurs de jus de fruits et legumes frais, l'extracteur de jus est fait pour vous. Inutile de couper, 
ni meme d'eplucher, on depose simplement I'ensemble des fruits et legumes dans l'extracteur, et en 
quelques minutes on obtient un jus savoureux et aux nombreuses vertus. Virginie Stumer, chargee de 
communication chez Darbel, nous explique tout. 


Qu’est-ce qu'un extracteur de jus ? 

L'extracteur de jus va presser tres 
lentement les fruits et les legumes. 
C'est ce traitement lent et a froid qui va 
preserver leurs vitamines, enzymes et 
mineraux. A titre de comparison, on 
considers qu'une centrifugeuse fait entre 
2 000 et 10 000 tours par minute, alors 
que nos extra cteurs de jus, qui sent les 
plus lents du marche, n en font que 33. 
Les fruits et legumes sent done GcrasGs 
tres lentement et conservent tous leurs 
bienfaits. L'extracteur permet dgalement 
de separer 9a pulpe du jus. Debarrasse de 
sa pulpe, lie jus est tres vite assimilable 
par I'organisme. 

Concretement, comment so sert- 
on d'un extracteur de jus ? 

II n'y a rien de plus simple. II suffit de 
mettre les fruits et legumes directement 
dans I'appareil, sans les eplucher ni les 
couper Line fois deposes dans la goulotte 
d'alimentation, ils sont fractionn£s et 
presses par la vis presseuse centre un 
filtre. Le jus reste dans la cuve et la pulpe 
ressort en dessous, 

Esf-ce rapide a utiliser ? 

Pour faire 500 ml de jus, on considere 
qull taut maximum 3 minutes, Quant au 
nettoyage, il y a une raclette rotative qui 
vient frotter le filtre en continue pendant 
la preparation du jus. Cela decolle la pulpe 
immediatement, On n'a plus qu'a le rincer 
et il estdeja pret pour un nouveau jus I 

En quoi ces jus sont-ils buns 

pour notre organisme ? 

L'avantage de boire des jus frais est que 
Ton a vraiment toutes les vertus des fruits 


et des legumes. Dans le commerce, le jus 
est pasteurise et perd 85 a 90 % de ses 
bienfaits. Les jus frais n'ont aucun sucre 
ou autres produits ajoutes. 

Enfin, on jus fraicbement presse a bien 
plus de savours. 

Quand et comment consommer 
ces jus ? 

On peut les apprGcier au petit dijeuner, 
de fagon classique, ou bien sous forme 
de cures. Par exemple certains legumes, 
comme les taetteraves ou les rad is 
noirs, vont venir detoxifier le corps, en 
alcalinisant I'organisme. 


Peut-on faire autre chose que 

des jus avec un extracteur Carbel ? 

En plus des jus de fruits et de legumes, on 
peut aussi faire des jus d'herbes. 

On pourra Ggalement, grice aux 
extracteurs Carbel, preparer ses propres 
laits vegetaux et ses smoothies, grace a 
un filtre special qui permet d'ajouter du 
lait. 

Nous proposons egalement une cuve 
specifique, destinee a faire des sorbets, 
des cremes glacccs et des purees 
froides {houmous, tapenade, beurre de 
cacahuetes). 


de Jus Vert 
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Extra ire le me i I leu r du meilfeur.. avec les extracteurs de jus 



A part'ir 


‘du 01/1 1/16 
au 24/1 2/1 6 


Code : 

VIVREBI050 


** Offne vaiab/esur ks references GG PREMIUM Inox ; 
GG Rouge er GG Gold X J 


Fruits et legumes 
en ENTIER ! 

avec ia gamme GG 


Vitesse de rotation ULTRA LENTE ! 
Apartirde33 tr/min ! 


q/ Jus de fruits et de legumes 
Laits vegetaux 
Sorbets, glaces et purees 


Smoothies 
Jus d’herbes 


de remise sur 
la gamme GG**! 


Moteur 

garanti 

10 ANS 


Plastiques 1 
certifies 

SANS BPA 

(bisph^not) 


Appar&t 

2 ANS 


www.extracteur-de-jus.eu ou au 03.80. 90 . 15.43 
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Iemoignage ni j MOIS 


Berenice Leconte 

line patissiere pas comme les autr&s ! 



Alors qu elle raffolait de 
patisseries et de chocolat, 
Berenice Leconte a ete 
diagnostiquee intolerante au 
lactose. Loin de s'apitoyer 
sur son sort, cette patissiere 
hors paire a decide de creer 
ses propres patisseries 
vegetales. On les a d'abord 
degustees via son blog, puis 
dans un restaurant parisien 
et tres prochainement dans 
sa propre boutique ! 

Berenice, parlez-nous un peu de 
votre parcours... 

Entre un bac S et des etudes d'ingenieur 
« alimentation et sente », mon parcours est 
purement scientifique ! J'ai notamment beau- 
coup etudte le lien entre les maladies et les 
habitudes alimentaires, et avals une contains 


d’heures de cuisine par semestre, J'adorais 
! Pour mon memoire de fin d'etude, je me 
suis interrog§e sur comment cuisiner sans 
gluten en collectivity C'est precise me nt pen- 
dant ce memoire que j'ai ete diagnostique 
intolerante aux prod u its lartiers. 

Comment avez-vous reagi face a ce 
diagnostique ? 

Pour une amoureuse de patisserie comme 
mol cela a 6t£ tr&s compliqu& 1 Je me suis vite 
rendue compte a que! point il eta it difficile de 
manger & f'ext6rieur, Alors je me suis mise a 
cr£er mes propres recettes que je partageais 
sur mon blog, gourmandisesanslactcse.fr. 
Tres vite, on m'a demands des recettes sans 
gluten ou sans ceuf et je m'empressais de trou- 
ver de nouvelles alternatives pour repond re a 
ces demandcs. 

Quand avez-vous decide d en faire 
votre metier? 

J'ai passe mon CAP patisserie en 2015 pour 
apprendre les bases techniques. Pendant 
cette formation, je ne pouvais rien gouter et 
portals des gants en permanence, Une fois 
diplomee, Caroline, la gerante du Gentle Gour- 
met Cafe a Bastille m r a contacte. Ella voulart 
developper des macarons vegan et sans glu- 
ten pour son restaurant. 

Comment procedez-vous 
pour transformer une recette 
traditionnelle en une recette 
vegetale ? 

Je cherche vraiment a retrouver le gout et 
Taspect des patisseries traditionnellss. Pour 
le macaron par exemple, j'ai etudie le role du 
blanc d r ocuf dans la recette et I'ai remplace 
par du jus de pois chiche, car il monte comme 


du blanc d'oeuf ! Pour tout cola, mon diplome 
d'ing£nieur m'est tres utile, car comme au- 
cune base n exists, il faut tout developper. Je 
me transforme alors en petite chimlste ! 

Parlez-nous de votre projet 

de patisserie vegetale... 

Je suis en train de creer VG Patisserie. Cette 
patisserie vegetale, biologique et avec da 
nombreuses options sans gluten devrait voir 
le jour, £ Paris, en 2017. Je proposerai un coin 
salon de the ainsi qu'une formula petit-dejeu- 
ner le dimanche. 

De qui comptezvous vous entourer 
pource projet? 

Je vais embaucher unje) vendeur(se) et un(e) 
patissler(ereK Je ne cherche pas specials- 
ment quelqu J un de vegan, mais au contrail 
plutot une personne qui se souvienne du gout 
des patisseriestraditionnellas. Carmen objec- 
tif est bien de retrouver leur gout, leur appa- 
rence, malgre I'absence de produits dorigine 
animate. De mon cote, je me chargerai de for- 
mer cette personne a la patisserie vegetale. 

Avez-vous d'autres projets ? 

Je prepare un livre de patisserie vegetale, qui 
sortira en octobre 2017 aux editions La Plage. 
On retrouvera une partie consacree aux vien- 
noiseries, a la pits a choux, aux macarons et 
a toutes les autres patisseries tradition nelles 
frangaises. 


SON COUPDECCEUR 
EN PATISSERIE 

Latarte au chocolat vegan du Shangri- 
La Hotel Paris! 


LA CUISINE VEGETALE, QU’EST-CEQUE CEST ? 


Dans la patisserie vegetale, on retire toutes les matieres animales : lait, ceuIs, creme, 
beurre. On utilise des colorants et gelatines vegetales. D'un point de vue ethique, on 
evite egalementThuHe de palme. C est done une patisserie bonne pour la sante et 
pour I'environnement I 
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© E36r6nice Leconte. 




Ingredients pour 4 contents ^ 

120g de chocolat noir 70% 

4x2 carres da chocolat noir 
40g de sucre de canne blond 
80g ds compote de pommes 
(sans sucres ajoutes) 

60g defleur de mal's 
20g dhuilede colza 


0 Au bam marie, faites fondre le 
chocolat 

© Hors du feu, ajoutez I'huile, la 
compote, le sucre et la fleurde mais. 

© Graissez des monies individuals de 
6cm. Remplissez d'appareil au chocolat 
au 1/3. 

O Deposez au centre 2 carres de 
chocolate! recouvrir d'appareil au 
chocolat 

© Mettez an four 10-15 min a 1 80°C, 

® A degustartiede 
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Connaissez-vous, 

les bienfaits de I'huile d'olive ? 


Si elle donne a notre cuisine un petit parfum 
d'ete, I'huile d'olive a aussi de nombreuses vertus 
que Ton ne soupgonne pas toujours. Alors pour 
assaisonner nos salades ou relever nos plats, on 
use et on abuse de cette huile gourmande, a une 
condition : la consommer bio I 

Apaise vos douleurs 

Vos articulations vous font souffrir ? Vous avez des douleurs 
muscuiaires ? II est aujourd'hui prouve que consommer 
quotidiennement de I'huile d'olive contribue a diminuer 
considirablement ces douleurs. On attribue ces bienfaits aux 
oleocanthals, des composes contenus exclusivement dans 
I’huile d'olive et qui aglssent egalement contre les maux de 
t§te. 

Regule le cholesterol 

Vousavezdu cholesterol ?Mais qu attendez-vouspourabuser 
de cette huile d’olive qui vous fait de I’oeil ? Elle deviendra vite 
votre meilleure alli&e pour rgguler votre taux de cholesterol. 
Les graisses mono-insaturees qu'elle contient viennent en 
effet stimuler la production de celui quon appalls le « bon 
cholesterol AinsL en plus d’etre savoureuse, cette huile 
prGvient aussi ('apparition de problemes eardiovasculaires. 

Bonne pour la memoire 

Grace a ses acides gras insatures, I’huile d’olive vient 
chouchouter notre cerveau et preserver ses facultes 
cognitives, Autrement dit elle esttres bonne pour la memoire. 
Un bon complement alimentaire a vos petits exercices 
quotidien pourfaire travailler tout cela 1 

Renforce Is systeme immunitaire 

L’hiver arrive et apporte avec lui tout un tas de maladies. 
Bonne nouvelle, I'huile d'olive, en plus de vous rappeler 
I'ete, viendra reoforcer votre systeme immunitaire. Riche en 
antioxydants et en nutriments essentials elle protegcra votre 
organism©. 

Aide a la digestion 

Encore un bon point pour notre allies I'huile d'olive ; elle 
stimule le transit atfacilite notre digestion. Si vous etes sujets 
a des problemes de constipation ou de digestion, pensez a 
avaler, a jeun au reveil, une cuilldre d'h u i le d'olive pure I 


Lutte contre la pression arterielle 

C’est grace aux molecules de polyphenols que I'huile d'olive 
est efficace contre la pression arterielle. Elies viennent en 
effet assouplir les arte res et prevenir leur obstruction. 



LE SAVIEZ-VOUS ? 

En fonction de la date de recolte des olives, le goOt et la 
couleur de I'huile peuvent varier, Les premieres olives 
peuvent etre recoltees en novembre, Ces « jeunes » olives 
donnent un gout fruite etune couleur verte intense a I’huile. 
La fin d’annee est done une bonne periods pour deguster 
I 1 hulls d'olive fraTchement presses car e'est la periods da 
recolte des premieres olives. 
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D'UME HUILE D'OLIVE 

D’EXCEPTION 

r CUVEE 
EMILE NOEL 

1016 ^ 


EMILE NOEL 


iCTION 


EMa/ERT^ 


HUILE DtJLIYE YIERfiE LETffA 

J D'GEIGINE E5PAGNE 


CERT IF It PAH FH-BIO Cl 
AliRlCULTuHi iiPAtii it 


Depuis 1920 - Huilerie Emile Noel - Chemin des Oliviers - 
30130 Pont- Saint- Esprit - France - www.emilenoel.com 
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Tout nouveau TOUT BIO 



Eq pour equilibre et vita pour via, Eqvita porte bien son nom !: Fonde par Novak et Jelena Djokovic, ce beau restaurant propose 
bien plus qu'une alimentation seine. Congo selon toute une philosophic d'amour et d’equilibre, il s'adresse autant aux adeptes des 
plats vegetarians qu'& ceux desireux de decouvrir une cuisine saine et gouteuse. 


A! image du sportif de haut niveau qui l a eongu, Eqvita prone lespritsain dans le corps sain A la cle, une energie retrouvee, une 
immunite renforcee r une concentration amelioree ainsi qu'une meilleure qualite de sommeil. 

Pour ce faire, Eqvita s'approvisionne en produits naturels, fra is achetes dans lies formes locales. La carte change done au g re des 
saisons proposantdes plats gorges de vitamines et minGraux mais egalement de couleurs et surtouf de joie de vivre ! 

Cote deco, Eqvita mise sur le raffinement avec des converts faits a la main et ornes de dessins inspires de ceux du 1 8e siecle, de 
l acier inoxydable recyclable ecologique et des verres souffles. L' esprit Eqvita se retrouve egalement dans les serviettes en lin 
100% biodegradable. 

7 Rue du Portier, 98000 Monaco 



L'Oria ou I'art de ne consommer malin 


Avis aux habitants d'Ajaccia, une nouvelle epicerie 
proposer*! des produits bio # locaux et naturels en 
urac a ouvert ses porte a Mezzavia. 

L'occasion d 'adopter de nouvelles habitudes de 
consommation plus responsables et respects ueuses 
de I'envitronement sans se miner. 

Pas de gaspillage al imentaire ni d'emballages a 
usage unique, vous arrivez munis de vos bocaux et 
autres bidons pour faire vos emplettes en n'achetant 
que la quantite exacts dont vous avez besoin. 

Le magasin propose egalement des emballages 
reutilisables a moins d un euros ainsi que du kraft 
(recyclable et reutilisable) gratuitement 
Outre la large gamme de produits (alimentaireSj 
droguerie, accessoires enfants, maquillagie...), I'Oria 
propose a ses clients, depute la rentree, des ateliers 
nutrition sante joignant I' utile a I'agreable en les 
initiant a un mode de vie plus sain. 

D31, monies du stiletto, 20167 Mezzavia, France 
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Un organisms rslancs, des cellules oxygsnees et un corps tonifie, tellcs sent les promcsscs des jus Justes. L'enseignc, fondee partrois amis 
reunis par un mode de vie sain et natural, propose divers programmes detox adaptes a taus les gouts ettous les besoins. 

Pour ce fairs, Justes concote pour ses clients des jus trails presses a froid a la demande et 100% bio. Bonus : vos jus sent livres a domicile ou 
au bureau. Vous n'avez gu'a les deguster et a proffter des bienfarts de votre cure detox ! 

Pour ne pas afterer les enzymes, vita mines et mineraux, nostro is Justes utilisent la machine Norwalk qui maintient les fruits et legumes crus. A 
la cl£, non seulementdes bienfaits sur le corps etl'esprit, mais ^galementune experience gustative unique. 


H Hue de Nazareth, 75003 PARIS 




foiJintZ v otte- Josa*-... 

Aiuvtwt ** 


AjLAcd* 


L'OMNICUISEUR 


stiL* et suvtMteuf ...w ! 


PRIX "NUTRIOOR" 2016 

L’Ohnicuiseur Vitalite 
L’EXCELLENCE 


L'OMNICUISEUR VITALITY 

ZAC de la BGrangerats 
1 0, tub de la Fionie - Bat, C 
44240 LA, CHAPELLE SUR ERDRE 
Til : 02, 51. 89. IB. 40 
info@omn*ajseur.eorTi 


Voir notre video explicative en Ngne 
Site a vec video : 

www.om nicui seur. com 

NOUVEAU i necevez chaque mois 
de touvqIIcs reccttes gratuites : 

www.magazine-omnicu isourfr 


X" | 

DEMANDS NfOTRE DVD CpRATIJIT reoefcte) + duojT-H-taliori 

Nwn ; ; ** 

t#. : ... ... E-maii t — : 


Grace a la cuzJjo / t 

de L'OmnicuIseur Vitalite* vitamines et 
sels mineraux sont preserves ! 


Et au placard *Jc/j 
qAozJJ&j ti JucfcJ 
® Aj^caikJ * 


Un seul appareil 
pou ridui CMJubeA 


Vitality 6000 

3 noloris au choix. : 
(3 blanc Panquise 
0 roup rgbij 
0 ndr sadne 
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line bonne Dose 
de saveurs 


Grace a ses jus, ses petits dejeuners gourmands et ses 
assiettes colorees. Dose est un restaurant bio, vegetarien et 
presque vegan, qui nous fait du bien. C'est a Bordeaux que $a 
se passe et Sabrina, sa fondatrice, nous devoile les coulisses 
de ce petit etablissement ouvert en mars dernier et qui a deja 
tant de choses a dire. 


Parlez-nous de I'esprit 

de votre restaurant? 

Avant cTouvrir Dose, je me suis 
vraiment demandee ce que j'attendais 
en tant que consommatrice, J'ai un 
grand parcours de restauratrice et ai 
toujours eu le souci de proposer des 
produits fra is p bans et ethiques. 


{ Proposer une cuisine 
gourmande, qui ait 
un interet pournotre 
organisme 



Pour monter Dose, je me suis 
Ggalement beaucoup inspire de mes 
voyages, rotamment aux Etats Unis. 
La-bas, lies legumes en jus, la cuisine 
detox, vegetarienne et vegan ont 
deja pris beaucoup d'ampleur. Alors 
je me suis arretee sur quelque chose 
d'assez simple : travailler les legumes 
bio, locaux, pour proposer une cuisine 
gourmande qui art un interet pour nqtre 
organisme. 

Et cela, des le petit- 
dejeuner ? 

On ouvre des 8h pour servir le petit 
dejeuner Porridge, smoothie aux fruits 
frais, Granola maison, jus detoxifiant 
et tant dautrss bonnes choses pour 
demarror une super journee ! 

A partir de 1 1h30, on sert le dijeuner. 
On propose une assiette entitlement 
crue et deux assiettes qui changent 
tous les jours. Et bien sur, le brunch 
tous les dimanche. 


Comment pensez-vous votre 
carte ? 

C'est de la cuisine intuitive, notre chef 
de cuisine s J adapts a ce que t f on regoit 
le matin- L'idee est de sublimer les 
aliments simplement, pour conserver 
toutes leurs vertus. On veut egalement 
prouver aux gens que I'on peut manger 
des legumes et itre compldtement 
rassasti. On propose done de bens 
produits bio et locaux, en utilisant des 
"super aliments". 

Dans votre restaurant, mime 
la reserve est ouverte, 
pourquoi ? 

On n'a nen i cacher et en laissant la 
reserve ouverte, on invite les clients a 
y jeter un coup d'oeil* C'est la garantie 
pour eux que notre etablissement leur 
propose des produits frais, bio et que 
tout est fait maison. 

Vous semblez avoir fait des jus 
votre specialite. Expliquez* 
nous ? 

En effet le bar a jus tient une place 
importante chez Dose. On propose 

{ Sublimer les aliments 
simplement, pour 
conserver toutes leurs 
vertus 

des jus de fruits et legumes frais 
par extraction a froid, Cela permet 
de conserver toutes les vertus des 



nutriments. On travaille bien sQr avec 
des produits bio et locaux. Catherine 
Castangi-Beziat est coach naturopathe, 
c'est elle qui elabore pour nous Ees jus 
detox que Ton propose pour les cures. Ce 
sent des recettes a la fois gourmandes 
et bonnes pour I'organisme, que Ton 
peut commander en ligne et se faire 
livrer. 

Quels sont leurs bienfaits ? 

« Reveille moi », w Yoga » ou encore 
« Belle Oigne », ils ont tous un nom 
qui reflete bien leurs proprietes, Les 
clients peuvent aussi nous demander 
des choses specifiques, en fonction de 
leur besoin, Mais attention, on n'est pas 
pharmacien, I'idee est simplement de 
se faire du bien de mani&re jayeuse. 
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Le Beurre de Fruits 

Pour des Matins gourmands et Vegan 

Ingredients pour 300 gr de beurre de mangiie 

200gr de chair de mangue bien mure 

lOOgr d'huile de coco 

Quelques gouttes d extra it de van i lie 

Preparation 

* Si vctre huile est fig§e F faire fondre Ihuile de coco au bain marie (pas au dessus de 42 fl C 
pour garder les benefices nuiritifsl * Mixer la chair de mangues et verser au fur et a mesure 
I'huile * Debarrasser dans un bocal et laisser refroidir a temperature ambiante * Placer au 
refrigerateur 

Servir a vec des toasts de don pain, te matin on pour le gouter ! 



Un Mezze Vegan 


Guacamole 
depots casses 


Fajitas Vegan 

( Pate a preparer la veille) 



Ingredients 

200gr de pais Gasses cults 
50ml Jus d un citron jaune 
Ail et grains de sesame ec rases 

Preparation 

* Mixer le tout, placer au frais 



Ingredient pour une 

dizaire de galettes 

300gr de ferine de ble 
iGOml d'eau ti&de 
75gr de margarine 
Pinceede sel 

Preparation 

* Faire des boules de 30gr 
environ * Eta I cr cheque 
boule en forme de galette * 
Cuire Imn de chaque cote a 
la poele anti-adhesive (peut 
se rechauffer au four) 


Caviar de Carottes 

Preparation 

* Macher fin au mixeur avec 
2 cuill. a soupe d'huile d'olive, 
1 cuill a soupe de vmaigre de 
cldre et du sel et du poivre * 
Ajouter a cette preparation 1 
cuill a soupe de Sauce Soja 
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T e ndan ce BIO 


Le Benefique 

L ; 'infusion chic et naturelle 

La ieune marque parisienne Le Benefique propose de revenir, avec gout et elegance, aux 
fondamentaux de I'infusion. Oubliez les sachets sans saveur et plongez directement ces tiges 
bio dans votre tasse. La cofondatrice Sylvie Courcol nous explique tout. 


Le Benefique, qu’est-ce que 
c'est ? 

Chez Le Benefique, on veut retrouver les 
veritables savours et vertus des plantes 
a infusion. 

On cherche a consommer les plantes 
de la maniere la plus naturelle qu'il soit, 
pour retrouver tout son gout et routes 
ses vertus. Cola passe notamment par sa 
presentation en tige, 

Les plantes passent directement 
du sol a notre tasse ? 

Pas tout a fait mais presque ! 

Apres avoir cueilli les plantes a la main, 
de manure traditionnelle, on en fait 
des bouquets. Oepuis une cinquantaine 
d'annees, on reduit ses plantes en poudre, 
gin^ralement pour crGer des melanges, 
Chez Le Benefique, on ne les modifie pas, 
on ajoute simplement un petit drapeau en 
haut de la tige, 

II suffit ensuite de plonger directement 
cette tig e dans une tasse eu dans une 
theiere. On retrouve alors une maniere 
traditionnelle de consommer une infusion. 


Comment selectionnez-vous vos 
plantes ? 

Nos plantes ne sont que des plantes 
sauvages, c'est a dire non cultivees 
On trouve ainsi, en France et en Turquie, 
des plantes sauvages, comma la lavande, 
la camomilla ou le thym, qui poussent dans 
des regions preservees. On fait ensuite 
toutes les analyses n£ces$aire$ pour 
pouvoir les certifier bio et nos cueilleurs 
vont ensuite les recolter a la main. 


Comment se passe 
la cueillette ? 

El le est la plus artisanale possible, on 
utilise tres peu d'outils pour cueillir les 
plantes. On recrute egalement de bons 


cueilleurs, qui sauront par exemple 
cueillir une tige suffisante et l la bonne 
hauteur pour que la plante puisse se 
regGnerer. Ill faut egalement savoir 
quand cueillir les plantes et en quantile 
raisonnee. C'est un travail que Ton tient 
a valoriser. 


L'aspect esthetique semble 
jouer un role important... 

En etfet, on tient e retrouver la beaute 
de la plante lorsqu'ort la met dans I'eau. 
Cela contribue au moment de bien-etre 
qu'offre le fait de bo ire une infusion. 
Une fois la plante cueillie, il y a un vrai 
travail de mise en beaute de la tige. II faut 
qu elle soit belie et en quantite suffisante 
pour une grande tasse. C'est un travail 
artisanal que Ton a mis en place avec 
les cueilleurs. En faisant cela, on apporte 
egalement un aspect pedagogique. 
Aujourd'hui on achGte des plantes en 
vrac ou en sachet, sans forcGment 
connaTtre ni leur aspect ni leurgcGi c'est 
regrettable. 








f Jj 


La flfiur de aoucau dans son plus simple 


LE BENEFIQUE : UNE HISTOIRE I)E VOYAGE 

Sylvie Courcol se rend depuis 25 ans en Turquie. La-bas elle a appris a 
connaTtre le people Yoruk, qui vit dans la montag ne et a garde des traditions 
nomadiques. 

Chez eux, les homines s'occupent de I'elevage et les femmes des cueillettes, 
en ete, et des travaux manuals en hiver. « Les Yoruk font encore des infusions 
naturelles, c'est eux qui m'ontdonne cette idee », explique Sylvie Courcol. 

On est en 2012 et avec son associe Sermet Baysal, ils montent un partenarlat 
avec ces femmes Yoruk, tou jours en place aujourd'hui. Les premieres 
infusions Le B6n^f iq ue sent officfellement lancGes en 2013, et les deux 
associes travaillent aujourd'hui egalement avec des plantes et des cueilleurs 
frangais ! 
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BAUMSTAi: 


Le me i I leu r du cru est dans le cuit ! 


(Jne gamme complete pour 
des caissons respectueuses 
de vos aliments ! 


Inox 18/10 

Neutre - Stable - Haute qualite 
- Sans revetement 

Cuisson douce 







Vente en magasins bio 
sur les salons bio et en ligne : 

www.baumstal.com 

Documentation sur demande 
au 03 88 85 82 64 

Eurobaumstal 
3 rue de I'Europe 
67600 BALDENHEIM 


(cuisson basse temperature pour 
la preservation 
des vitamines et mineraux de 
vos legumes bio) 

Cuisson vapeur douce 

et sans matiere grasse 


Garantie a vie 



Tendance Bl 


%z 


♦ f 


Les dattes, on les connait 
sans les connaitre. 

On n r en consomme 
qu'occasionnellement 
alors que leurs vertus 
sont multiples pour 
noire organisms, a 
condition, bien sur, de les 
consommer bio. Zoom sur 
ce petit fruit ancestral et 
pourtant meconnu. 


30 g de muesli avec flocon d avoine 
(ou flocon d'avoine) 

5D g de dattes Biofruisec Deglet nour 


Cookies aux dattes 

etau muesli 

(sans farinc ct sans sucre ajoute) 


Un delice millenaire 

La datte sera it originate do bassin 
de I'Euphrate, berceau des plus 
vieilles civilisations de I'Eurasie, 
ou elle y serait cultivee depuis 
6 000 a B 000 ans. Elle s'est ensuite 
r6pandue vers l est jusqu'en Inde, et 
vers I'ouest dans toute I'Afrique du 
Nerd. Elle esttres cultivee au Maghreb, 
on Egypte et dans tons les pays du 
Proche et du Moyen-Onent 


Arbre de vie 

Le dattier itait considere comme un 
« arbre de vie » par les ChaldGens 
(region antique du Proche- □ rientj et les 
bedouins, la datte ccnstituantla base de 
leur alimentation L'arhre entier servait 
au quotidien pour ces peoples : le fruit 
pour I'alimentation, la seve pour se 
dcsaltcrcr, les fibres pour le tissage et 
lesnoyaux comme combustibles. 

Allises des sportifs 

Grace a leurs sucres naturels, comme 
le glucose, le fructose et le saccharose, 
les dattes sont un tres bon carburant 
pour les muscles. Les glucides e! les 
fibres alimentaires qul les composent 
vont egalement dans ce sens. Elies 
viendront apporter le petit coup de 
boost dont vous avez besoin pendant 
vos pSriodes de longs efforts. Petites et 
b la conservation facile, n'hGsite; pas a 
en apporter une poignee avec vous lors 


de vos randonnees, footings ou balades 
b v£lo. 

Riches en fibres 

Particulierement fibreuses, les dattes 
jouent un role clef dans la regularity 
intestinale et la prevention de la 
constipation, Les fibres sont egalement 
essenttelles dans la promotion de la 
santi et peuvent reduire ainsi le risque 
des maladies cardiaques. 


Et en plus... 

Vous I'aurez compris, les dattes sont vos 
nouvelles alliees seines et gourmandes. 
On n'hesite pas a en consommer 
regulierement, d r autant qu'ellcs sont 
tres faibles en calories et n'ont aucune 
teneur en cholesterol C'est le coupe- 
faim parfait pour eviter de grignoter 
n'importe quoi au moment des petits 
creux I 


BIEN CHOISIR 
SES DATTES 


Les bienfaits sont surtout presents 
dans Des dattes les plus moelleuses 
et non chauffees, telles qu elles sont 
consommees sur place, directement 
au pied de I'arbre, Infomiez-vous sur 
les dattes consommees et veillez a les 
choisir bio. 


d'Algerie denoyautees soit environ 6 
dattes (ou un peu plus selon votre gout 
rajouter 1-2 dattes) 

50 g de poudre d amande 
50 g de beurre (vegetale ou pas) 

Pas de sucre les dattes suffisent 
1 cc rase de bicarbonate alimentaire 
variante aux pepites de chocolat en 
plus 



Prechauffer le four a 180°. Dans un 
sale die r, mettre to ut les i n g red ie nts do nt 

le beurre ramolli etamalgamerdu bout des 
d oigts. Former d es petites bo ule s q ue 
vous installerez directement sur une plaque 
recouverte d'un papier cuisson, Ou comme 
moi faire un gabarit en tassant les boules 
de pates dans les alveoles d'un mcule b 
muffins silicone. Les demauler ensuite sur 
Da plaque recouverte d un papier cuisson 
et enfoumer a 180° pendant 12-15 min. 
Surveillez. / 

UiunvBn jb char Spicy 

hl£p>V'biarvHnuE!chHzspcv.hl&gspnLlr 1 i2[il4,D^ , CKikiK-.3LKdaUHS-Bl- 

au-miHEli-sflns.ttFV 

Produit wtiM pf»r cede recent les fabeteum dattes tie h . w sac-. 
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CannEBERCE DU CANADA 


$r EWlANE DU CAMEROUI 


METTEZ DU SOLEIL DANS VOTREVE 


# Ananas du toco 


V l)ATTE DECLET NOUR DALCER1E 


Chez Biofruisec, nous cherchons et selectionnons les memeurs fruits et les terroirs d exception. 

Nous devdoppons ensuite des filteres equitables* et 6coresponsables, 
en accord avec notre dthique et les valeurs de I'agriculture biologique. 


Btofriusec 


0 


AGRICULTURE BIOLOGIQUE 


COMMERCE EQUITABLE 


PETITS PRODUCTEURS 


Produrfs I45US de noj filieres equiiobta Abends du Toga Banane du Cdmerwn. Morgue du CcmerOoa el PdpOye du CcmOrOun. 

Commerce equHobte control pa* ECQCERT Erwioririeflienl sdqn le referenliel ESft disponiWe iur ujiiUiecoceri.com. 



fl® BIOFRUISEC LULUILI.BIQFRUISEC.COM 

640 rue du leu d'arc ■ 60490 Margny-sur-Matz 
Tel : 03 44.42.5 1 .6 1 contQct@biofruisec.com 


Bate de Coji du Qirighai 
Manque souvoge du Coirtcroun 
Papa ye fted $ q\q du Cameraun 
■ Cerneaujf de noi* du Sud-Ouest 
Dotte Mediool de ColHdrnie 


■ Muile d olive de Kolamaio 

■ Myrtille souvoqe du Coiodo 

■ QJive noire de Kolomata 

■ Olive noire de Nyoris 





Tftnrianr.fi RIO 


Yu z u des zestes venus d'ailleurs 


Petit agrume a la peau epaisse et bosselee, le yuzu 
connaitun veritable engouement En jus ou en zestes 
pour aromatiser nos recettes salees et sucrees, il 
surprend par I'intensite de ses aromes. Le yuzu, ainsi 
que d'autres especes de citrus culinaires venus des 
quatre coins du monde, se rencontrent de plus en 
plus souvent sur les etales de nos marches grace au 
travail de pepinieristes franqais qui ont fait le pari de 
les cultiver localement. 


Le yuzu r qui pousse a 1 1 etat sauvage au centre de la Chine et 
au Tibet, a cfabord dt6 introduit au Japon avant de se retrouver 
dans les plats des grands chefs occidental**, II n'en fallait pas 
plus pour que cet agrume domt le gout se situe entre le citron 
vert, le pamplemousse jaune et la mandarine se fasse adopter 
par les amateurs des aromes marques. 

Le yuzu (ou Citrus junos) n r est d'ailleurs pas Ee seul agrume 
venu d'ailleurs a avoir le vent en poupe : main de Bouddha, 
citron caviar et autres specimens a failure spectaculaire se 
rencontrent d^sormais sur les etales des marchands. 

En effet, des p6piniiristes agrumiculteurs ont opte pour la 
diversiteen cultivaottoute sorte de citrus culinaires. 
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UTILISATIONS 

Les Japonais ont trouve mille et 
une logons d'utiliser le yuzu ! 
Ainsi, les fleurs de I'agrume sont 
utilisees dans le the, las zestes 
du fruit vert dans les recettes de 
cuisine (notamment pour relever 
le gout des bouillons) et le jus des 
fruits murs est ajoute a la sauce 
soja pour donner la sauce ponzu. 
Les fruits peuvent egalement etre 
plonges dans I'eau chaude du bain 
afin de renforcer les articulations, 
Les graines die yuzu sont, elles 
aussi, utilisees au Japon pour 
fabriquer des lotions qui purifient 
la peau. 


Recette biscuits yuzu 
et cranberries sans gluten 


f 


Pour cette recette, 
vous aurez besoin de 

Ingredients 

40g de sucre br.in 
1 cuillere a cafe de poudre de Yuzu 
de cranberries 
4flg de poudre damande 
2Gg de farine de chataigne 
25g de margarine vegetale 
1 cu i II ere a cafe de puree d amande 
GOg de farine de riz 



Preparation 

Commencez par melanger les farines, la 
poudre d amande et le Yuzu et rGservez. 
Fo uetter ensuite la margarine avec 
le sucre. I'oeuf et la puree d amande. 
Melange; vos deux preparations. 
Ne vous resta plus qu'l ajoutar vos 
canberries emincees et a tornier des 
petites houlos que vous mettrez sur une 
plaque recouverte de papier sulfurisg en 
les ecrasant Icgcremcnt.Faites cuirc B a 
10 mn au four prechauffe thermostats. A 
vous les bans biscuits aromatises ! 



^Attitudes 


Pour vos tables deieies 
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Chutney 
de Figue 

JAM BON CR[| 
CANARD. CH^RE 


V Attitudes 

Chutney 
de Mangti e 

V p *ISSoi(, C RUSTACt S , 
XCUISIKE EXOTIBUf/j 
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NATURGIE 
Lieu -dit Favols 
47300 BIAS 


TARTINABLES CONFITURES CHUTNEY5 
APERITIF POUR FROMACE 


CHOCOLATS 

FRUITES 



Tel : 05 53 40 56 80 

Fax 05 53 40 25 50 
info@naturgie.com 


www.naturgie.com 


30 ANS DE BIO & 50 ANS DE SAVOIR-FAIRE CONFITURIER 








RECETTES 



Pour 2 personnes 

Temps de preparation : 25 minutes 

*500 g de patates deuces 
*1 oignon rouge 

* 1 noix d'huile de coco (ou 1 cuil . a s, d'huile d olive) 

*2 blocs de tofu Tossolia Gpinard et noisette (200 g) 

*10 noisettes 

* l cuiL a $ de coriandre ciselde 

1-Epfucher les patates deuces et les decouper en rondelles d'environ 3 mm 
depaisseur Les metlre dans une casserole avec Ihuife de coco et 3 cuil. a 
so ope d'eau. 

2'Couvrir et laisser cuire 15 minutes a feu trss doox (raj outer un peu d'eao si 
necessaire). Pendant ce temps, eplucher I'alg non et I'emincerfinement 

3- Decouper les blocs de tofu en deux dans I'epaisseur puis dans la largeur afin 
dobtenir 8 petits paves. 

4- Ajouter loignon a ox patates douces, couvrir et laisser cuire encore 5 minutes 
en a joutant le tofu 2 minutes avant la fin de la cuisson. 

Saler, poivrer etservir bien chaud, parsemGde noisettes etde coriandre cisel§e. 


Mijote de palate douce aux oignons 
rouges et tofu vert 


Recette realises par Ctemence Katz pour Tossolia 


Ingredients pour 4 personnes 



400g de Tofu fum£ SO V 

2 ougnons 

3 carcttes 
3 pommes de terre 
2 poireaux 

2 c a s d'huile d olive 

75 cl de bouillon de legumes 

Pensil 

2 claus de giraffe 
2 feuilles de laurier 
1 petite branche de thym 
Sal 
Poivre 




Preparation 

Temps de preparation : 40 minutes 

1 Eplucher et detainer les legumes en 
morceau et couper le tofu en des 

2 Chauffer I'huile dans une cocotle puis y 
fa ire revenir 

les oignons eminces, Ajouter le tofu et les 
legumes et cuire 10 min. 

3 Safer, poivrer, ajouter les herbes et les 
clous de girofle, et laisser mijoter 30 min, 
Servir chaud 

Realisation Angeiique Roussel pour SOY 



Pot au feu 
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Nature et Aliments 

AUTANT DE BONNES IDEES, SACHEZ LES PARTAGER ! 

3 me Nicolas Appert - 44400 FRANCE |j Nature et Aliments 


www, nature-aliments, corn 
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1. CUISINONS MAUN 6 RACE A L'ENSEMBLE 
DECUISSON MULTI-CUISEUR BAUMSTAL 

Douccs, mijottics, vapcur euisson bain-marie : choisissc^ la euisson qui vous 
eonvientgrke keei ustensile uois en un ! Pratiques, utiles et teoDomiques, 
les dffferenres options de P Ensemble de caisson Ba jmstal viennent simplifier 
Qotre quotidien I Les plus organics profiteconr de Penergie employee pour 
la realisation d'une caisson pour en realiser une ou deux aurres, E-ten plus, 
lesustensiles en mox 1 8 / 1 0 ,garantie arie. www.baumstabcom 

Z REALISER SES PROPRESJUS? 

FACILE AVEC LES EXTRACTEURS CARBEL 

Realiser ses jus frais de fruits et de legumes ffa jamais etc aussi facile awee les 
mractetus de jus Carbd Cr^ce a sagoulotte extra large, plus besom de couper 
les fruits et les legumes, vous pouvez les passer en enter Sa \itesse de rotation 
ultra-lcntc de 33 tours/ min preserve les vitamincs, enzymes et mineraux des 
aliments. En plus des jus, toils pouvez realiser vos kts vegetans, smoothies et 
sorbets avee les aoecssoires foumis asec 1'appareiL Carbd propose unc gamme 
compete pour lous les guilts et Lous les budgets. De 1 99€ a 599€ 

3. IFUSILLI RIZ QUINOA REVOLUTION 
DANS LA CUISINE! 

El si pour dianger des pates cl du rk, vous cuisiniez ets pales biulugiqucs : 
FusiLli Rii Quinoa sans gluten ? Ealuiquees en France dies seront k 
loudte d ongiiiaiittl dans vos plats du quotidien 1 Fret en quant minutes 
seuicineitt, ce melange h base de riz complex el de quinoa esi une source 


4. LE BONHEUR DU THE Test d'abord pour oes jolies boites que Ion craque pour ce the 
d’exception ! Ensuite, le plus dur est de choisir : des grands dassiques aux thes deception en passant 
par les melanges bien^tre, impossible de ne pas y trouver son bonheur 1 Et puisqne ces ravissantes bolres 
sont omees de motifs inspires de tissus asiatiques, il nous prend comme une irrepressible envie de tnutes 
les collcctionncr 1 Joyeux, poctiquc, familial... Funrvers dc La. Malle a The fait souJTIcr un grand vent 
d’authentieite, de poesie et de qualitc an rayon the & infusion des grandes surfaces, jiLsqu’alors trop ealme. 
Hus qu" unc simple degustation priprez-vons ii un veritable voyage empretnt d’cmonoiis, 5. LE PLAISIR 
GOURMAND DU FOIE DE MO RUE FUMEE Bonne nouvelle an rayon des conserves j Phare 
d'Eckmuht, s|>eciaJiste des conserves de jjoissons dnrabtes, etend sa gamme de foie de mo rue an foie de 
mcmie fume. Pour preparer ce mets, k oooserverie a opte |)our unc methode traditionnellc de frimagc an 
bois de hetre. Modleux et plein de saveur, le fbie de muruc fume sc deguste, fro id on rechauffe. Sa tenem 
inicrcssaiitc en omega 3 et en vitaniiiics A cl D en J ait aussi un excellent Ibniliarit pour alxmlcr sereiiiemen: 

les changements tfe saison. 6. CONFITURE DE CITRON bientot votre peche mignon 

Decouvrez les confimies sans saccharose Saveurs Attitudes et profited dun moment gmirmand et sain 
grkee aleur index glyremiqiie has I Lareoette an citron est line specialise : fahriquee avecries citrons frais, 
ep Inches et travailles dans f atelier de Naturgie a Villeneure-mr-Lot, retmtivez le vrai guilt du fruit ! Grace 
a la cuisstm douce sous vide et ahasse tenq)enmire, la texture, la ctxileur et le goiitdu fruit sont preserves, 

7.QUINTESENS « 50+ », la seule huile qui vous apporte du DHA! Association unique 

dTuule d "olive, de tin, de bourrache, de roumesol, de peptns de courge ei d "huile marine, rhuile *• 50+ » a 
ete con^nie par des nutritionn isles et des naturopathes pour repondre a vos besoins nutritionnels specifiques 
apres 50 ans, Ce melange sans equivalence vous garantit des apports en Omega-3, Omega-6 et Vitamine 
E, parfaitement adaptes a vos besoins etbien plus eneore t C’est en effet la seule huile a voils apporter du 
DHA, IT)mega-3 indispensable an bon fonetionnement du cerveau 1 T/eusemble de ces mitrimenLs des 
agit ainsi en synergic sur le cholesterol, le ptEur et k memoine. Delicieusemcnt fruite, ce ct>c:ktail anti-ige 
1 00% nature! sTncorporera namrellenient dans votre cuisine et remplacera tres avantageusement votre 
huile dc tons les jours, 7,99€ les 50 d Infos cl points de vente : ww.quintescnsrbio.eom 04 13 57 

03 92 8. L'HUILE GOURMANDE DE BIO PLANETE pour une cuisine pleine de 

saveurs 1/ Huile Gourmandc de BIO Planetc est un melange d'huilc dkraehidc grillcc, d'huilc dc 
toumesol et dc p intent Elle resisie tres him a k ehaleur et convient parlkttmcnt a k caisson a la pode et 
au wok. Farticulieneincrit apprecice pour les recettes a base de legumes, de poissons ou eneore de viande 
sauiec, IT luile Gounnandc permci egalcmem d’cpkxT unc cuisine de tons les jours. Scs accents piquanis et 
corses dutmeuL aux plats, diauds ou Iroids une note exutique Icgtroncnt relevce aux aromes dc eaeahuetc 
grillcc, En outre, griee a Hiuile de louniesol oldqueei sa teneur en acides gras monodnsamr^s, ainsi qu ia 
la ritarmne E, ccnc huile esi aussi inrcrcssantc sur le plan nutrifrit Disponiblc en msgasin biologique cl 
dietetique. 5 + 49 € la bonteiUe de 250ml, www.bioplanere.com 
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BIO PLANETE 

Huilcrir Moraj fondle en igS-f- 
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BIO PLANETE 

Huilerie Moog fondee en 1984 


Notre huile Olive &. Truffe est fabriquee avec de la truffe 
fraichc, Elle dcvcloppc son parfum dclicat dans une huile 
d’olive italienne de grande qualite. 


Quelques gouttes suffisent poursublimer vos plats ! 


jjc 


m 


Olive & Truffe 
I OO m l 


www.bioplanete.com 
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Pour votre sante, evitez de manger trop gra$ r trop sucre, trop sale www.mangerbouger.fr 









On estfous de 

Kufu ! 


naafinr 

Kufu, c'est le nom de la jeune marque 
lyonnaise imagines par Sabrina Grasse. 

Cette graphiste et couturiere pleine d’idees, 
fabrique des produits avec des chutes de 
tissus, a utiliser au quotidien pour diminuer ses 
dechets. Explication en quelques questions... 


Kufu, qu'est-ce que c'est ? 

Je cree des produits avec des chutes de tissus, qui etaient 
destinees a etre jetees. 

Diminuer les dechets est vraimant hides de base, D r a i lleurs mes 
creations elles-memes sont destinees a Gutter centre les produits 
jetables. 

Que proposez-vous comme produits ? 

Je realise des sacs pour aeheter des produits en vrac ce qui 
permet de supprimer les emballages, Or les emmene sur le 
marche ou a I'cpiccrie par example. J'ai egalemert lance ura 
gamme pour paiier au.x produits jeta b les. On trouve pour le 
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moment des cotons ou des mouchoirs, mais j'ai encore beaucoup 
rf autres idees en tete ! 


Ou trouvez-vous voire tissu ? 

Je recupere les chutes de tissu aupres des createurs du coin. 
Les stylists s par example ont beau coup de chutes destmees 
a itre jetees. Je les recupere, les recoupe, les repasse et les 
integre a mes creations. Je ne propose alors que des produits 
uniques ! 

Acceptez-vous tous les tissus ? 

J'essaie de ne recuperer que des fibres naturelles, mais c'est 
parfois delicat. De maniere generate, j'ai beaucoup de coton. 

Parlous un peu de I'histoire de Kufu r comment est 
ne ce projet? 

Je suis graphiste depuis dix ans. J'ai travaille pour d iff e rentes 
boites, pour diff^rents projets etai toujours aim£ ce job, Laspect 
cr^atif me plaisait beaucoup mais la finality me derangeait. Je 
n'aimais pas que men travail serve £ inciter les gens a acheter 
dans les supermarches par example, En decembre dernier, apres 
avoir lu deux livres qui rrt'ont beaucoup marquee (lire ci-contrel 
j'ai pris conscience que ma maniere de consommsrme pesait. Et 
la, j'ai decide de tout changer 

C'est ace moment la que Kufu apparaft... 

A cfitG de mon travail de graphiste, je faisais de la couture 
depuis quinze ans et ai decide de cumuler ces deux passions ! 
C'etait comme une evidence I D'un cote, j'utilise tout ce que j’ai 
appris de positif en communication pour donner envie aux gens 
de mieux consommer, de I'autre, je cree des produits destines a 
reduire les dechets. 


Tout semble etre alls tres vite,„ 

En effet* cela a ete tres rapide ! J'ai eu I'idee le 1 er janvier dernier 
et mi-avril cetait parti I 


Et j'imagine que vous avez deja d autres projets ? 

Je vats sortir un sac pliable que Ton peut glisser dans son sac £ 
main et ressortir lorsqu'on va faire ses courses. Et je suis en train 
de realiser touts une gamme en lien avec le recyclage, comme 
des panneaux* stop pub » par example. 

AnneLouise Sevaux 



□ 


Les deux livres qui ont change sa vie 


Zero Dechet, de Bea Johnson aux | 
Editions Les Arenes 


« Mdme si je ne me retrouve pas 
totalement dans cette vision assez 
extreme de vie, je dois dire que ce 
livre est un incontournable. II a fait 
office d'electrochoc pour beaucoup 
de monde, moi y compris ! » 




L'art de I'essentiel, de Dominique 
Loreau aux editions Flammarion 


« Ce livre a et& un veritable 
declencheur car j'ai pris conscience 
de ma manure de con sommer. J'ai 
surtout pris conscience que cette 
surconsommation me faisait plus de 
mal que de bien. Liberer son espace 
pour liberer son esprit est devenu mon 
leitmotiv T Cela passe par I'arret d'a chats 
compulsifs et le desencombrement. 

Mais surtout, je ne remercierais jamais 
assez Dominique Loreau, c'est dans son 
livre que j'ai appris le terms * Kufu ». 
C'est devenu le nom de ma marque et 
une nouvelle fagon de penser et de vivre 



IJiiiriniipii 1 liireflsi 

X. Cv \/€ I» : 

I’ESSENTtEL 


% 


Vous avez ditKufu ? 

Kufu est un concept japonais, 
qui signifie « faire avec les 
moyens du bord ». a Je vaulais 
preuver quen utilisant son 
imagination et sa creativity on 
peut tres bien $e debrouiller, 
sans forcement avoir besoin 
d'acheter a outrance », explique 
Sabrina Grasso. 
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Vous reprendrez 
bien un peu 

de !i if if... 


Si vous n'avez pas encore entendu parler du kefir de lait 
ou de fruits, 9a ne devrait plus tarder a arriver jusqu'a vos 
oreilles ! C est la nouvelle boisson naturelle, gourmande et 
detox, qui a toutes tes raisons d'etre votre nouvel allie. Zoom 
sur une tendance qui ne vous pourra pas vous echapper ! 


I'ou viennent ces graines ? 

On suppose que les premieres graines 
de kefir de lait sent apparues dans 
les plaines du Caucase, lorsque les 
nomades transportaient du lait dans 
des outres de peau. En raison de la 
fermentation lie lait a etc transforme 
en breuvage epais et unique, « fls 
ont decouvert qu'on obtenait de cette 
fermentation une nouvelle boisson, 
tres bonne pour la sante d eta i lie 

Dominique. 

Les graines de kifir de fruits viennent 
d'Asie, Elies sent cultivies dans un 
processus de fermentation avec de 
I'eau min^rale, des figues, du sucre et 
du citron. 

Comment consomme-t-on 
le kefir de lait ? 

Pour apprecier les graines de kefir 
de lait, on les laisse fermenter dans 
du lait 24 heures. On filtre ensuite 
les grains et on obtient une boisson 
lactee qui s'apparente a un yaourt 
bulgare. « Bien sur il taut aimer le lait 
car ga en a vraimem le gout bien que 
90% du lactose soit §limin§ », precise 
Dominique. 

Ef qu'en est-il du kefir 
de fruits ? 

On laisse fermenter les graines dans de 
I'eau minerale avec des figues (ou un 
autre fruit sec) P du sucre et du citron. On 


obtient alors une boisson qui s'apparente 
a une limonade citronnee 

Quel les sont ses vertus ? 

Les vertus du kefir sont innombrables 
mais ga agit principalement sur le 
transit Le kdfir de lait a une action 
nettoyante, eelui aux fruits, une action 
regulatrice^ L'ideal peut etre d'alterner 
les deux. « On peut le boire en cure ou 
tout au long de I'annee. Chacun adapte 
sa consummation a ses besoins et a ses 
gouts, s C'estun probiotique natural plus 
actrf et plus efficacs que les probiotiques 
en gelules. 

Comment cultiver les graines 
de kefir ? 

Une fois notre boisson prite, on filtre 
les graines et on les recolte pour 
ensemencer une nouvelle culture. « En 
iheorie, on peut utilizer ces graines a 
I'infini, si on les respecte. II ne taut par 
exemple pas les mettre au contact du fer 
et du metal », precise Dominique. 

Peut-on parler d'une tendance ? 

if Nous proposons des graines de kefir 
depuis quatre ans, explique Dominique 
du site K 0 mbud 1 a-shop.fr. L'interet pour 
le kefir se developpe progressivement 
Les gens aimerrt rides de cultiver les 
graines eux memes, chez eux. I Is ont 
vraimsnt ['impression de boire quelque 
chose de naturel. » 


Le kefir # qu r est-ee que e'est ? 

« Los graines de kefir sent un assemblage 
de bacteries et de levures, qui se er6e 
a travers un processus de fermentation 
naturel, et qui se reproduit au fur et £ 
mesure des cultures », nous explique 
Dominique, du site Kombucha-shop.fr 
Cone r&tement, le k£fir de fruits ressem ble 
a de petits cristaux etle kefir de lait a des 
petites fie u rs de choux fleurs. 


PENSEZ-Y! 

On peut aussi aromatiser le 
kefir de fruits avec du sirop 
et des fruits frais. On peut 
egalement I’utiliser pour faire 
des glaces. Quant au kfifir de 
lait il peutservir a faire du 
yaourt ou du fromage. 
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EXTRAIT HAUTEMENT CONCENTRE 

E 1 T * T (? £ EN S-ALLYL-CY$T£|NE D'AIL NOIR 


Acides gras 
Fatty add 

Glycemie 
sugar 






0 Starlet 


* m Ne conttent pas de 

- Nano-Pa rticules 


ifitima«a 




LAIL NOIR, LE SECRET DU JAPON 


Atidrom X esf un extrait tltr4 et hautement concentre en S Allyl-Cyst^ine 
d'ail noir. Alidrom X en synergic avec les oligo-el^ments naturels que sont 
le line et le chrome contribue au metabolisms des acides gras' et au 
maintien d'une glyt£mie normals 

Profitez des vertus exceptionnelles de Tail noir a long terms en 
tonsommant tout simplement une gel ule d A/idrom X par jour an 
moment du repas. 

Afidrom X £quivaut £ la consummation recommand^e de 6 grammes (fail 
noir par jour (qoelques gousses). 

Pmir ulus d'-informaltiom 

oaoo ■ 916 7S6j 


O N° Verl 


COMPOSITION 

- 600 mg d'extrait d'a il noir 
conlenant 0,6 mg de S Allyl-Cysteine 

- Oligoclcments naturels en zinc et en chrome 

- Gelule vegetale a base de manioc 

UTILISATION 

Sans odeur el simple h utilizer 
1 gelule par jour pendant le repas. 

PRIX 

30 grilles: 21,60€ PPGC 


Complement atimentaur: nepai iteprmpita portion jownat&m rpcarntmifidfo. 

Oflhanal ■ WT/Pt/AS 2S7/JJ6 - JOlUSdWJS 
‘le rtnt tonfatooe on (mtob-iksme dn at ate* gras. 

'"'le chrome tmlfibw on mamfierr d'tme glytemie nosmate. 


Hautement dose en actifs naturels -f ont 





Tendance BIEN-ETRE 


Veritable concentre 
naturel denergie, la 
gelee royale est a mettre 
entre les mains de 
toute la famille, surtout 
en cette saison. Pour 
affronter I'hiver sans 
maux ni fatigue, profitez 
de ce tresor de la ruche 
often par nos amies 
les abeilles, a travers 
une cure de quelques 
semaines. 



Fort comme une abeille 

grace a la gelee royale 


Nourriture de reine 

Au sein de la ruche, la gelee royale 
est lla nourriture exclusive de la reine 
des abeilles. Les autres abeilles rTen 
consomment que les premiers jours de 
leur vie, alors qu'elles re sort encore 
que des larves, Concretement, la gelee 
royale est une substance secretee par 
les glandes pharyngiennes des jeunes 
abeilles. Ce regime particulier de la 
reine entraine dlmportances difference 
de metabolismes avec les autres 
abeilles, notamment dues aux vertus 
de croissances exceptionnelies de la 
gelee royale. Le poids de la reine des 
abeilles est done en moyenne six fois 
plus eleve que celui des abeilles dites 
ouvrieres. 

La reine des abeilles se distingue 
aussi par sa vita I ite et sa resistance 
aux maladies. Une resistance qui 


se traduit par une esperance de vie 
exceptionnelle, car si les abeilles 
ouvrieres vivent 45 jours en moyenne, 
la reine, elle, peut vivre jusqu'a 5 ans 1 

Boost votre energie 

Pour vous ou vos enfants, la gelee royale 
prSsente un inter§t & tous les iges de 
la vie at particulierement au moment 
des changements de saison, Elle 
constitue en effet une source d'energie 
importante qui vous aiders a comhattre 
la fatigue au quotidien. En apportant 
a votre organisme des vltamines du 
groupe B r des sels mineraux et des 
oligo-elements, elle est le petit coup 
die boost dont votre corps avait besoin, 
Vous retrouverez egalemcnt de la force 
et de le vitality grace a ses acides 
amines et ses acides gras insatures 
actifs. 


Renforce vos defenses 
imiminitaires 

Lhiver apporte avec lui son lot de 
desagrements ; froid, virus, fatigue, 
nctre organisms est mis a rude epreuve. 
Consommer de la gelee royale bio, en 
complement d'une bonne hygiene de vie, 
vous apportcra une meilleure resistance 
a la fatigue et vous aidera a repousser 
naturellement toutes ces agressions 
hivernales. 

Bon pour le moral 

En vous preservant du stress, la gelee 
royale est connue pour avoir un impact 
benefique sur notre moral. Elle est 
egalement reconnue pour etre stimulante, 
ton ifiante et euphorisante, entrainant a lors 
une sensation de blen-fltre. Moins fatiguS 
et plus d&tendu, on retrouve le sourire et 
on affronte I'hiver en toute sMnitk 
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Retrouvez Forme et Vitalite 


it 


* 

SamiUe Tha/i tf 

Mi! EL 4 BlEN-£ THE & 





5 raisons de profiter 
de cette offre 
exceptionneUe ; 


O Une gel£e royale bio* de 
tr£s haute quality, naturelle, 
sans conservators. 

© Un concentre de vitamines 
B3 et B5 (U r gage de tonus. 

©Une qualite certifiee par 

des analyses realisees en 
laboratoire. 

© La ssu ranee cTun special! ste 
reconnu depute 95 ans (plus 
de 100 000 clients sati starts et 
fideles a Jamiik 7haty\ 

0 Votre garantie 

"Sati$fait ou rembours^ QJJ . 


Bonne soh'fe d vous ! 



■ Votre programme de Gelee Royale bio* I 
a moitie prix soit 2 semaines gratuites 


► 29,50 € + Livraison offerte 


2 achetes = 2 OFFERTS 

Soit 2 flaw ns de 7 g en cadeau - valeur JftjWt* 



4 

^ mtiictoaly 

cjmitoitoy e Royale 

^slee Royale Bio $f! 
^ Bio p 


f Prendre Lg par jour, le matin a jcun. laisscr fondre sous La 
longue ai^c La paliette dostijse. A conserve r aii r^Ing^alMf 


Retrouvez joie et tonus ! 


► Source de vitamines B 3 & BS™ 

► Ac i des amines 
!► Oligo- elements 

► Contribue a La reduction 
de La fatigue 

► Contribute auirietabolis-me 
energetique 


Effet sur le moral prouve 


Vitan 

B3 

nines 

B5 

B6 

Zinc 

Phosphore 

Ac ides »nnih 4 s , 



+15,79% 


0% 


50 % 

GRATUIT 


+ 


ftialy 

^ e lee Royale 

& Bio 0 

PUR TRlsofi NATURE ^ V 


t * 

ie Royale 

Bio 103 

r « SOH NUTUftEL 


Placebo Gelee Royale 
Letude realise par Fa mi He Mary en 2005 aupres du 
CHU de Nantes. a mis en avant les effeis positifs de 
U Gelee Royale. en particular sur Lhumeur. 

Etude N* 5805 : questionnaire de sensation realise aupces de20 
person nes 


Votre 

CADEAU 


La creme* anti -age 
a la gelee royale bio 


vateur 19.904 

Redon nez jeunesse 
et douceur a votre peau. 

Poidt iOmt. 



PORT 

OFFER! 


Coffret special fraicheur 

+ 

Livraison offerte — - 

Colissimo 46 H 

Satisfaction « 4 

garantie 


ifiih 


PH 

illitl 


■j*Ktian riw mwJlsuiw Gettw Rotate 
•flu+f 44 I'SgnttftW 

*DW* 41* f¥iiriij(ifwi*i%wfY: LLlMBIIIIi 

(vir trotyl**. rm»i. trt -Men le 
l^rwr.nr M*ry «t p* 

Frfteefl Fr*ro*. lH-PQ-ai 



■H3fllCIM.TU»E 


fc.lttLKSJ.fl.WJ 




Comma ndez plus vite : 

Par telephone : 02 41 55 35 79 


Du Lundi au vendredi d e Sh a 18h30 
Le samedi de Qh a 12h 
[Paiemerit par carte bancaire uniQuemem.;- 


Rubrique "Code privilege'' 


yil Awe votre code 1010/1116 

Dlsponabte aussi dans nos 26 BOUTI 0 UES 
I. Lisle sur www.famillemary.fr 


(■JJtdrfmm fn frjrz* mtrTdifh;Jirjuif ^.n^rwri Prm» Com Iwm it «•*!* POH4U* *r> 

wgufur *m EU1 pi TM* tf«nn4n4r tirwsgpr cjip-n-»r- ow bt>X#tf ynigij*ir«ii 

ITCS. B 5W»JD5r4 5*5 hi cm* faZiQ OQOf 


I nmnidiuuim Cinhiiwinllita.riiiiiwvi n Lbrai i d. b 
Jfc b^M^dlU fw 4i <| d4£HriiMri nil t|w 

L»l*K.t|CdC t«i at ll Mj-Jw >TCU1 


BON D'ESSAI SANS ENGAGEMENT 

A renvoyer avec votre regie merit a : 

Ste Famille Mary - Moulin de Beau Rivage - 49450 St-Andre-de-La-Marche 


l 


Out je commande mon programme de A semaines 
de gei*« royate two i 29,50€ w lieu de sdt 

2 f Lacons de 7g ae het& + 2 flacons de 7g at fens 
Livr^s dans mon coflrel ^ Ga» antie fraicheur » 


y( Oui, je r«;ois mon CADEAU GRATUIT 
pour touts commande : La creme Larida 
a Ld gelee royale fvaleur 19 r 90€). 


yf Oui, je proflte de la livraison OFFERTE 
coLissImo 4 flh Ivaleur & r 9 5 € ). 

OM"" OM 

Prdnom 

N* Rue 


Code Postal i i i i i i 
WUe. — 

Date d anniversaire I i ll i 1 19 I I I 
(FacultaliH 

Telephone I II I II I I 


yf Oui, je re^ois mon CATALOGUE GRATUIT 
avec mon colls. a 

a 

a 

Je chois is mon paiement 

0 JajoinsiTv^ol^Lieal'ordredeFamilleMaiy 

□1 Je regie par Carte Bancaire 

1 I I I It J 1 I It J I ! II 11 I J 
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Le yoga 

bien pjps qu \ une 


Les stars, les jeunes, les moins jeunes ou meme 
les enfants, le yoga seduit tout le monde ! Pour se 
depenser, se detendre, se retrouver ou ralentir le 
rythme, cette activite coniait un enorme succes en 
France eta en croire les specialistes : cela n’est que 
le debut. Mais alors, pourquoi cette activite ancestrale 
connaTt-elle aujourd'hui un tel engouement ? 


Un besoin de ralentir 

« Nos rythmes de vie sont toujours 
plus soutenus, explique Carine Castet 
professeure de yoga a Toulouse, Bien 
que I'on s'attache & gagner du temps, 
grace 3ux nouvelles technologies par 
exemple, on ressenttous, a un moment 
ou a un autre, ce besoin de ralentir, » 
Se reconnecter, ncn plus avec nos 
telephones ou nos ordmateurs, mais 
avec soi meme est d eve mi quelque 
chose d'essentielle dans notre 
societe, Pratiquer regulierement le 
yoga permet de renouer avec son 
corps et sa tete. Pendant une seance 
de yoga, on apprecie le calme et 
Ton consacre quelques dizaines de 
minutes pour (reldicouvrir son corps. 


Une activite plus 


ue 



qu'on ne le oroit 

Le yoga permet aussi de bouger 
physiquement et de se depenser. 
On quitte sa chaise de bureau pour 
rejoindre un tapis, au sol r et impcser 
a notre corps des postures, des 
etirements et des mouvements qui lui 
sont parfois strangers, tout cela r sans 
pour autant lui faire violence, II existe 
diffe rentes « ecoles » de yoga, dont 
certames sont plus physiques que 
d'autres. 




A chacun son yoga 

« En France leyoga le plus repandu est 
I'Hatha Yoga, detaille Carine Castet 
C'est un peu I'alphabet la base du 
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yoga, » Et d'autres pratiques dicoulent 
de I’Hatha Yoga, et natamment 
FAshantaga, Ass ez popuiaire en 
France, if connait un veritable succes 
aux Etats-Unis. Au cours d'une seance 
de yoga Ashtanga, les postures vent 
s'enchainer a un rythme ralativement 
soutenu. « Ideal pour transpirer a la 
fin du cour ! », s'amuse la professeure 
toulousaine ! Sachez qu'il exists de 
multiples declinaisons du yoga at 
chacun doit pouvoir trouver le yoga 
qui lui correspond. 

Accessible a toils 

Contrairement a ce que Tor croit, 
etre souple n'est pas imperatif pour 
pratiquer le yoga, Au contraire, le 
yoga lue m§me peut vous aider a 
retrouver une certaine souplesse, Au 
niveau de FSge, tout le monde peut se 
lancer 6galemint « Dans mes cours, 
j'ai a la fois des collegtennes et des 
femmes de 70 ans raconte Carine 
Castet. Pendant un cours de yoga, 
chacun trouve ses marques et toutes 
les positions ont une variation, une 
evolution. 


Le meilleur moyen pour se 
detendre 

En apprenant a res pi re r, a se 
concentrer, le yoga est bien sur un 
trfcs bon moyen dose relaxer « A la fin 
d'une seance, on se sent plus dGtendu, 
plus calme et tout simplement plus 
heureux ! », assure Carine Castet Peu 
importe le yoga que vous pratiquez, 
la seance se terminera toujours par 
un temps de relaxation. Un temps 
imperatif pour se detendre et pour 
reprendre, progressivement et en 
douceur, le rythme de notre vie... 
Jusqu r a la prochaine seance ! 



Trois questions a Carine Castet 


Carine Castet est professeure de yoga a 
Toulouse . Die vient de lancer a 25 jours de 
yoga sort programme de yoga en ligne , 


1 

2 
3 


Comment avez-vous d^couvert le yoga 7 
J’ai commence le yoga lers do mon ecole de 
commerce. Ayant vecu 8 ans aux Etats-Unis, } w a\ 
redecouvert le yoga, de maniere ass ez physique, 
En rentrant en France, en 2010, j'ai ete etonne de 
voir qu’il n’y avait pas cette emulation autour du 
yoga et me suis d is que fallals faire une formation, 
dans I'optlque de devenir professeure. Je suis 
partie a Londres et at cette fois pratique un yoga 
ass ez calme, presque philosophique. C'est a ce 
moment que j'ai appris que le yoga allait au dela 
des postures: philosophic mSdecine traditionnel, 
nourriture, e'est un veritable mode de vie. 

Vaut-il rnieux $ J in$crire a un cours ou faire 
du yoga chez soi 7 

Rien ne remplace un prof et la pratique en groupe 
dans un studio. Une fois qu'on a fait quelques cours 
de yoga, on peut le fairs de chez soi. La pratique 
personnels fait partie integrante de cette discipline. 

Parlez-nous de votre programme « 25 jours 
de yoga » 7 

Mime en pratiquant le yoga a la maison, on a 
toujours besoin d'§tre guide, Je propose done 
chaque matin une seance de yoga dans petite video, 
Ce qui est fntSressant c’est de developper cette 
pratique de fagon quotidienne. On ne se bloque pas 
une heure par semaine, mais 5 a 10 minutes par 
jour. Faire une seance de yoga le matin permet de 
s'occuper de soi d'abord, avant de se tourner vers 
son travail ou sa fami lie. Je voulais montrer aux 
gens que e'etait possible de se sentir mieux avec 
une pratique quotidienne de cinq minutes. 



vous. Au dGbut on esttres motive, mais quand I'hiver 
approche, c'est parfois plus compliquG, 

Avant de vous inscrire. n'hesitez pas a aller visiter 
le studio et rencontrer le professeur, vous devez vous 
sentir bien. 

Si le premier cours ne s'est pas bien passe, n'hesitez 
pas a en essayer un autre. N'oubliez pas : il y a un yoga 
pour chacun ! 
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Aloe vera 

mon amour 


Aloe vera, qui es-tu ? 

L'aloe vera est one plants vivace sans tige, de 
la famille des liliacees. 

Egalement appet£ aloes, ill est uny i navre 
d'AfriquE duSudetdu paurtnurmediterraneen, 
II pousse aujourd'hui dans differents pays 
chauds, notamment en Espagne ou au 
Mexique, 

Ses feui lies snnt assez longues et dentees, 
prasque piqu antes. 

On trouve en son centre de nombrauses fleurs 
jaunes er forme de tube. 

C'est seulement lorsque la plante a environ 5 
ans et qu'elle mesure plus ou meins un metre 
que I'on peut commencer a prelever ses 
feuilles pour la fabrication de remedes ou de 
cosmetiques. 

Cum poses en grande majority dear, on en 
recueifle sa pulpe, qui ressemble a du gel 
dans les parties vertes de la plante. 

Test precisement a ce a gel » que Ton doit 
toutes les vertus de l'aloe vera. 


L'ami de votre peau 

L'aloe vera, s'il ne Test pas dGj3 r 
deviendra vite te meilleur ami de votre 
peau, 

C'estgrice&sesenzyrresproteolvtiques 
qu'il protege et regenere I'epiderme. 
L'aloe vera viendra egalement detruire 
et eliminer toutes ces cellules mortes 
qui bouchent les pores de notre peau. 

II est aussi connu et apprecae pour 
traverser facilement Tepiderme de la 
peau et ainsi a Her Thydrater rapidement 
et er profondeur, 

Utiliser regulterement une crfcme 
contenant de l'aloe vera, viendra 
activer la micro circulation sanguine et 
accelerera la production de nouveiles 
cellules. 

Et si I'on r'y pense pas toujours, 
precisons que l’aloe vera est egalement 


Petit et disc ret, on ne soupgonne pas 
toujours les qualites exceptionnelles 
de l'aloe vera. Plus qu'une plante, il 
est une veritable pharmacie miniature. 
Et pour cause : eczema, brulure, 
probleme de digestion, il semble 
trouver une solution a chacun de nos 

maux. 


tres bans pour nos cheveux : en plus 
de prevenir leur chute, il viendra les 
hydrater etfacilitera leurdemelage ! 

Le remede a tous vos bobos 

Votre armoire a pharmacie deborde ? 
C'est le moment defaire le tri en mettant 
l'aloe vera en premiere position ! 

Vous comprendrez vite qu'il est la 
reponse a bon nombre de vos maux. 

On I'appr^cie notammentpoursesvertus 
regeneratrices, anti-inflammaloires et 
cicatrisantes. Une coupure, un coup de 
soleil ? 

II peut vous aider ! De I'eczema, des 
gergures ? C'est encore lui qui volera 
a votre secours I Si vous I'appliquez 
sur des foulures et des tendinites, 
l'aloe vera soulagsra vos douleurs, en 
vous procurant un effet rafraichissant 
immediat, 

De manibre generals, il accSIere la 
cicatrisation, tout en hydratant votre 
peau en profondeur ! 

A utiliser en gel ou en creme, veillez 
touts fois a ce que vetre produit soit bio 
et contienne au meins 70 % d'aloe vera. 

L'allie de votre corps 

Les qualites de l'aloe vera ne s'arretent 
pas la, puisqu'il est aussi un complement 
alimentaire de choix, particulieremem 
riche en vitamines et oligcelements. 

On vante aussi les hienfaits de l'aloe 
vera d'un point de vue digestif. 

En consommant des produits a base 
l'aloe vera, vous contribuez au bon 
fonctionnemeot de votre organisms et 
renforcez vos defenses immunitaires. 
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THYBEL + 

(Hyperthyroid ie) 


THYBEL 

(Hypothyroidie) 
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ALIDROM X 

LE SECRET LONGEVITE 
DUJAPON 

L’ail noir est assorie a de nom- 
breuses vertus dans la medecine 
japonaise, 

S*il est suffisamment bien 
dose en S-allyl-cystdilie, il va 
permettre de reguler les taux 
d’acides gras et de sucre dans 
Icsang. 

Alidrom X eontient un cxtrait 
dose cootenant 0.6 mgdc 5- 
aflyl-cyst£ine pargclule. 




Spray 

nomade 

d’ufgcnce 

hu 

llintiiic 



LE PETIT SPRAY 

CONTRE LES GROS 
MAUXDE GORGE 

Votrc gorge est fragile ct craint 
les cnvironncmciits diffidks 
et urbains? Le spray nomadc 
d\jfgtnce de Ballot- Rurin pour- 
rail Men devenir voire uouvel afli£ 
satire ! Veritable ange gardien, 
ce petit spray, facile a transpor- 
ter, vous apporte ses bien (aits 
en tnute saison, rapidement et 
naturellement 1 Grace asa teneur 
excepdonnelle en propolis brute 
purifice et en raid certifies bio, ce 
spray vient adoucir vos imiux de 
gorge Its plus iniportanis. 

Prix otHLscillc : 10 € 


UNE INFUSION BIO POUR FAIIRE LE PLEIN 
DE VITALITE ! 

Un melange equiJ ibre qui pi mentera wire Hrcr, a base 
de gingembre, curcuma, poivre noir et canndle, 
qui enntribue a ameliorer vos capacites physiques et 
mentales. Pour fhire le plein d’ondes positives et de 
vitalite louten degustant unc infusion aux notes ebaudes 
et epieees 1 Disponible en raagasins bio, pharmacies et 
parapharmacies. Plus d'infos sur wwnr. ladrome. bio 



GOUnES PROPOLIS BIO 

AAGAARD SANS ALCOOL 

Les aciifs concentres biologiqucs qui 

oomposent les 
gouttes sans 
alcool Aagaard 
sontissusdela 
Propol is et d*un 
extrait de pepins 
de pample- 
mousse qui 
M favorise la 
! resistance 

dc Porganisnic, 
sotitient 
le sysLfcmc dc 
defense et aide a combattre les refroidisse- 
ments. 

Cette synergic est ideale pour faire face aux 
desagre menus de Phiver,grioe a sa composition 
sans alcool et sans huile essentielle, elle peut 
etre avoir un interet dans certaines situations 
particulicres on pour certains groupes de 
population : 

- les femmes enceintes 

- les cnfanis a partir dc 3 ans 

- les personnes en cure dc dcsimoxicatioTi 

- en cas dc troubles hdpatiques 

Frix dc rente council I c : 1 3.95 € In forma- 
tions ct points dc rente : ww.la-sourcc.info 


POUR VOTRE FLORE INTESTINALE f 

PENSEZ A BIOPROTUS® INTEGRAL 

Un organisme sain est constitue de plus de 

100 000 milliards 
dc bactcries. La 
p] apart d'entre 
dies son! 
bdndfiques cc 
vivent en harmonic 
avec d'autres, dites 
« pathogenes »► 
Ensemble, el les 
constituent 
« le mirrobiote », 
Lorsque I'equilibre 
entre ces deux 
types dc baeterics est rompu, un certain nombre 
dc perturbations upparaissent : desagrements au 
niveau du transit, incon forts digestifs, diminution 
dcs defenses namrcUcs, etc. 

(Test alors que les ferments laciiques entrent en 
action. BIOPROTUS* INTEGRAL est compose 
de 5 milliards de ferments lactiques provenant de 
5 scinches documentees et contribue au confort 
global de la flore imestinale. 

Prix : 2 1 ,05 € Disponible en pharmacies 
parapharmacics et magasins specialises, 
www. 1 abora to ire-car rare . ft* 





CONNAISSEZ-VOUS, LOR VERT DES ABEILLES ? 

Famille Mary a selectioone les extraordinaires propriety bienfai sanies de la propolis verte pour 
creer tire ligne de produits dediee au te n force me nt des defenses natuidks de Porganisme qui 
oflfre egalementde precieuses vertus reparatrices pour La 
peau. La propolis verte est une resine protectrice 
des bourgeons du Baceharis ' plante des forets tropical eg 
brcsilicnnes visitec par les ahcilks. 

Elle est utilisee com me outil de protection biologique 
et ami-viral dans la ruche . El cet automne, la gamine 
Propolis Venc s'agTandit pour notre plus grand plaisir 
avee trois nouveau les : le Shampooing an lipellieulaire, 
le Savon et les Capsules concentres immunity. 

Informations sur www. familkmary St 
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SIROP DU 50IR 



+ Thym 

+ Coquelicot Apaise la gorge 


Aide a rrouver un 




+ d'infos 

04 67 96 38 14 
contact@propolia.com 

WWW.PROPOLIA.COM 


Avez-vous envie 
d’aller mieux ? 



Z Violyne a une action globale 
sur I’ensemble de I’organisme 
et augments le temps de sommeil profond. 

Meilleure forme physique 
Meilleur mental * Meilleur sommeil 
Reduction de la douleur 




Z Violyne une aide a la vie 

Couporr-reponse a renvoyer a : 

7 Promenade de la Fontaine 
11240 ES CUE ILL! NS et St JUST 
contact@zviolyne.com Tel. 04 68 74 07 32 

x 

Norn 

Pn&nom 

Adresse 

CP 

Ville 

Te! 

Email 

Pathologies 
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Bio KIDS 


La bonne alimentation 

de I'hiver pour bebe 



Autant pour sa croissance quo pour 
renforcer ses defenses natu relies 
en hiver, bebe a besoin d'une 
alimentation riche el variee. Fer, 
vitamines, acides gras, proteines, 
tous les nutriments sort les 
bienvenus pour equilibrer son 
alimentation. Le tout est de rester 
raisonnable en lui dormant des 
quantites adaptees a son ige. 

An menu done des potages et 
saiades colorees, mais ogalement 
des pates ou du riz pour les sucres 
tents aimsi qua de la viande (dont 
un bout de foie de veau de temps I 
autres) pour le plein de proteines et 
de fer. Faites-lui decouvrir de bons 
plats equilibres tout en egaillant ses 
papilles de fin gourmet l 
Pour le rests, n'hesitez pas a vous 
tourner vers une supplementation 
bio et edapt£e a son 3ge pour lui 
assurer une bonne immunity 


Tout comme les grands, bebe a 
besoin d'une alimentation riche et 
variee pour affronter I'hiver. Soupes, 
legumes, sucres lents et proteines 
animales sent necessaires pour 
renforcer son systeme alimentaire. . . 
et eveiller 
ses papilles ! 

Le plein de vitamine C ! 

Dans les fruits et legumes crus qull 
pourra grignoter avec ses petrtes 
dents, en salads ou en compotes, la 
vitamine C est la meilleures alliee 
de bebe pour etre en excellente 
forme et se parer contre diverses 
infections. N r hesitez pas a lui 
donner dies agrumes. Bonus : il est 
trop chou quant) il y goute et qu il 
fait la grimace s'il les trouve trop acides I 
Les brocolis, le persil, le kiwi et d'autres 
legumes sont d'excellentes sources de 
vitamine C. Faites les lui decouvrir I 


Miam, des proteines 
animales 

Pour aider I'organisme de votre bebe a 
pmduire les anticorps dont il a besoin pour 
affronter I'hiver, pensez a lui donner das 
proteines animales une fois par jour. Veillez a 
lui taire manger de la viande rouge riche en 
fer 


Et des acides gras 

Contrairement aux id ees rogues, bebe 
a bel et bien besoin decides gras pour 
sa croissance. Des etudes ont d ailleurs 
demontre que 80% des bebes presentent 
des carences en Omega 3 et D HA apres leur 
$evrage,En offer, ilspassentdulaftmaternel 
riche en ces deux acides gras essentials, 
a une alimentation qui n'en contient pas. 
N'ayez done pas peur de donner du gras, 
en quantites raisonnables, a votre enfant 
ID en a grand besoin I Plusieurs marques 
specialises dans I'alimentation pour 
enfants proposent d'aille urs d'excellentes 


huiles bio riches en acides gras. Congues 
par des nutritionnistes, ces huiles 
garantissent a bebe un apport adapts en 
matieres grasses. 


FT L’ ALIMENTATION 
l)F MAM AN? 

Autant pendant la grossesse que 
lorsqu'elles allaitent leur bout de chou, 
les mamans dciventfaire tres attention a 
leur alimentation. II est en effet primordial 
d'apporter a bebe ses besoins en acides 
gras des le debut afin de renforcer sa 
structure cellulaire et de favoriser le 
developpement du cerveau, du ctBur et 
de la retina. Pour cs fairs, optez pour une 
alimentation riche et variee et n'hesitez 
pas a vous fa ire aider par les huiles bio 
reunissant les acides gras essentiels. De 
quoi prendre soin de votre $ant6 et de 
cello do b£b£ ! 
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BEBE / ENFANTS 


L'HUILE ADAPTEE AUX BESOINS DE BEBE 

Grace k son association de six huiks tomplcmcniaircs, cc melange Bio, 1 00% immrd, garantit a Bebe 5 nuruiiLnis 
iiidispcnsabksk sacToissafio: : Orncga^, Qnkga-6, Otiiqga-9, Vitamine E cl surumt DHApour Ic bon dcvcloppeincnt 
du ecrvtau, du occur cl de kiktuic, Une cuilMrfk dans dKcun dc scs repas eouvrc 95% de sesbesoins quoiidicns on 
Gnkga-3 ■ 50% de ses besoins en DHA ; 98% de ses besoms en Yitamme R Un m&ange parfaiiemeiii udupic aux besoms 
de be be puisque le gras est sa lere source d’energieet suitout saprtncipale source d'Acides Gras Essemidset de 
Yitamine E. 5,99€ Its 0,25 L En venie en magasins Bio el dieiliiques. 

Infos erconseils sur ww.quintesens-bio.com ou an 04 1 3 57 03 92 


DES COUCHES ANTWUITES ET ECOLOGIQUES 

C'EST POSSIBLE! 

Parte tpie ks parents veuleottfesofmaLs cnocilier security efficacite et respect de laphnfre, 
TIDOO a cnee Night&Day la premise tourhe jetable assodairt une technologie ann-ftiires 
de pointe aver un engagement emlngique et ethique. lagamme Night&Day a remporte le 
prix MeilkurEa> Pu>dmt 2015 . Confortablcs et dtntdouccs, elks prescneronL, de jour 
commode nuit pendant (kuze hemes, kserenite debebc clktranquiUitc des parents ! 
HypoaUergeniques et testees dcTmatologiqurinenL lesceudies jtnabks TIDOO Night&Day 
proicgcnt tonics les peaux de btlk s, metrics Its plus sensibles. NM dans les mugasins Bio en 
France [ RctrouvctT idoo dans plus de 1200 magasins bio cn France cisurww-lidottcu 
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POTPOTAM 

C'EST BIO, 

C'EST FRAIS ! , - ■ ■ 

Bicn plus qu’un simple j; :* lV . j jfcHFj 

jfent pot, Potpotam _ [ -b«" ^ ^ 

esLcertcs bio mais 
surLuut, il est frais : 

Cesi en diet le premier pent pot k Stocker au rclrigcraieur ! 
Imaging par un papa et mijoies par un chef cuisinier, les petite 
pens FbtpotBtn rdpmtdciii parMccment au godt ei besotns des 
enfants. Cuisines oomme a la maison, avec des ingredients 
de quaJjte premium, on rctrouve dans ces pots, des produits 
exdusivemem issus de rAgriculture Biolcgique, des l^pimes 
authendques et riches engnilt pour un mdUeurdquihbre 
nutritionnd „ Potpotam est inixai table coneernant la selection 
de [’ensemble de ses ingredients :il esten harmonic avec le 
double eahier des charges alimentation infantile et hiologique, 
Alors on se retrouve au rayon frais ? 
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Oecouvrez les 1 6rei lingettes 

en fibre compostable TENCEL®impregnees d'une lotion bio certifiee 
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PROMO DE FIN D'ANNEE 

L SUR "nOUTE LA gamme care 


1 • • ^ 


TT* ' — 


KE EKS 


* .7 


£t Twtorf®, ilL$&4*r £n gilU- / 

Ccst s_ioc fibre bexiegoKlaalGrcvoiLCiorina re a base 
d'tucsh<|Kij8pi'cv^iaiind'Ei«eie, fsbrkiuiedora 
ie t espeet de nervi wr*nnenitoai eoA^^wit 

»es avantagesdeia viscose etdu coton, 


SOL V AWT MAT JR EL 
90,7% PTtCUPERC 


— FISflEiCOLOGIQJE, 
IWX COMPOSTABLE, 
LILT HA-PESISTAMTE, 
O D-OUCE COM ME 
DC LAS-OIE ! 


CHEQUE JOUR. L A <UMMf DC SOWS CASE RPH1RTE SES HENFSJTS POUR L' HTQltNC EUt TOM. ITT* PC VQTRE CMFANT, 

OAeflUvrer lea neMvede$ lif^crwM : BA4v>Oier^ulA lOOSt e«m|W4iahl«^ pHir Ia dv di WWl * moiftj^ycsiOMS n« pritiriex lpl>elinTr!«nt iriAtufftl jii^c 4 ft% 

cfh jlle dyive- a applqucr a^eolesms^i-caims dccotoi bio. 

Bet& a tenca ice au* imtatoos Qua d^d des rougeurs, au x fesses? Vite ! La creme Er^ca r e apperte sa doutije action prCrverTj ve et reparatrice pour une peau saineet prof^g^e. 

Las cotons-tiges sacufiie TIOOO - Care. X I Q OO 16 U 
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Vrac'n roll 

fait bouger 
Vepiceriebio 

Acheter ses produits en 
vrac, c'est bien mais peut 
etre complique en terme 
d'organisation. Avec Vrac'n roll, 

Sarah fait bouger la planete vrac, 
en proposant de commander 
ses produits en ligne et de se 
les faire livrer a velo, dans des 
bocaux consignes. Lance a Lyon 
en juillet dernier, son super 
concept pourrait bientot arriver 
chez vous ! 


Vrac'n roll, qu'est-ce que c'est ? 

Une epicerie bio et vrac en ligne qui permet d'etre livre a domicile et 
dans des bocaux consignes. On livre a velo, pour le moment a Lyon et 
Villeurbanne, C'est un c on CEpttota lenient nouveau en France. 

Concrete merit, comment cela 
fonctionne-t-il ? 

Sur notra site internet le client choisit ses produits et la quantite qu'il 
desire, Une fois son panier constitue, on lui propose par defaut des bocaux 
consignes, qu'on ne paya done qu'une premiere fois. On peutegaiement 
opter pour des sachets a 10 centimes I'unite. Cet argent est directement 
reverse a I'association Zero dechet de Lyon, On choisit ensuite son 

Je veux prouver qu'on pent consommer 
de fagon ecologique simplement et en se 
faisant plaisir 

creneau de livraison, a partir de 24 heures apres la commande, chez soi 
ou sur son lieu de travail. 

Et la livraisan se fait a velo.. 

La liwaison a v6lo est assures par notre partenaire Fends la bise. Les 
livreurs deposem les nouveaux bocaux directement dans la cuisine du 


client et recuperent les anciens. Aucun sac ou canon n'est laisse, au 
depart du livreur, le client n'a que ses produits ! 

Quo froive-t-on dans votre 
epicerie ? 

Nous ne proposons que des aliments longues conversations, repartis 
on sept categories, A savoir, les produits pour le petit-dejeuner (M, 

En creant Vrac'n roll je souhaite simplifier 
I'acces au vrac et encourager les gens a se 
tourner vers ce mode de consommation 

cafe, cerGales) ; les fSculents (p&tes, ri i, quinoas) ; les lentilles et pois ; 
les confiseries (biscuits, bonbons!; les farines et sucres ; les epices et 
condiments et les fruits sec et apera Au total, nous avons 140 produits 
diffe rents ! 

Comment est nee ceite idee ? 

Je me suis moi-meme rendue com pie qu'itre clients reguliere d'una 
epicerie vrac n'etait pas si simple ! Entre le transport des produits, les 
horaires de Tepicerie etla gestion des nontenants.^ Pas facile ! En creant 
Vrac'n noil je souhaite simplifier I'acces au vrac et encourager les gens a 
se tourner vers ce mode de consommation. Je veux prouver qu'on peut 
consommer de fagon ecologique simplement et en se faisant plaisir. 
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De qui est composee lequipe 
de Vrac'n roll ? 

J'ai co-fonde Vrac'n Roll avec 3 investisseurs p rives en avril 2016. 
En mai r Louise et Alexia, deux stagiaires, ont rejoini lequipe. 
Louise soccupe de la partie regimentation et logistique, en 
lien avec sa formation d'ing£nieur en agroalimentaire. Quant 
i Alexia, etudiante en ecole de commerce et specialises en 
communication digitate, elle est en charge de la communication. 

Bien que lance depuis peu r 
j'imagine que Vrac'n roll ne 
manque pas de proiets... 

Evidemment ! On pense deja a elargir les gammes de produits, 
en proposant des huiles, vinaigres, et prodults d'entretien par 
example. On vaudrait egalement developper des covenants 
plus adaptes aux besoins de nos clients, Enfin, on envisage de 
deployer notre concept allleurs en France. 

Lancez-vous ! 


Le vrac vousy pensez sans oser vous lancer? Sarah de Vrac J n 
roll a cinq arguments pour vous convaincre : 

V On fait des economies : un produrt emballe de meme qualite 
est entre 5% et 40 % plus cher 

© On s'offre des pmduits bio da tres bonne qualrte a moindre 
coQt 

O On mange plus sainement 

0 On decouvre de noiwelles saveurs et on renouvelle sa cuisine 
0 On a une demarche zero dechet, c'est bon pour la planste et 
pour vous 



HPourlalivraison a velo, Vrac'n roll| 
s associe aux cyclistes de Fends la bise 
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Tendance Rfai itf 


Indemne 


la beaute aux huiles 
essentielles et vegetales 



I Avec leurs couleurs et leurs noms amusants, 
lies prod u its Indemne d^dramatisent les problem es de peau 


Christine Simon s'est inspires 
de ses propres solutions pour 
I utter contre ses problemes de 
peau, pour fonder la marque 
de cosmetique Indemne, a 
base d'huiles essentielles et 
vegetales. Alors qu elle fete 
aujourd'hui ses trois ans, sa 
fondatrice revient sur son 
parcours si singulier. 

Si aujourd'hui vous nous aidez a 
lutter contre nos problemes de 
peau. c'est que vous avez du en 
passer par la egalement... 

J'ai en effet eu plusieurs problemes 
de peau et notamment de (‘eczema sur 
le cote droit. A ['adolescence, c'etait 
quelque chose de tres lourd a supporter 
et j'ai tout fait pour m'en debarrasser. 
Pendant une quinzaine d'annees, j'ai 
utilise toutes sortes de cremes et meme 
de la cortisone : en vain ! Aux alentours 
de vingt ans j'ai done decide de tout 
arreteret^a n'etaitpassi mal. Seulement 
a 26 ans, a cause du stress et de la fatigue 
lies a mon travail, tout a ressurgL Je su is 
retournee consulter une dermatologue, 
en lui demandant cette fois des soins plus 
nature!^ Elle ns voulaTt pas en entendre 
parler„. J'ai done du me dfebrouiller 
autrement ! 


C'est a ce moment la que vous vous 
tournez vers les huiles essentielles ? 

Owl, mais c’est tin peu le hasard qui m'a conduit 
jusqu'aux huiles essentielles. J'etais a Dijon 
pour rendre visits a mes parents et la-bas, il y 
a une pharmacie tres ancianna, spscialisee en 
huiles essentielles et vegetales. C'est ici que j'ai 
regu mon premier enseignement sur les huiles 
essentielles. D'abord pour mes problemes de 
peau r et en suite, de fegon empirique, je my suis 
interessee pour diffi rentes choses; la cuisine, le 
lessive ou les douleurs du quotidien. 

Comment en etes-vous arrive e 
a lancer votre marque de 
cosmetique ? 

J'ai eu un gros souris de sante en 2008 r 
m'obligeant a rester alitee plusieurs semaines. 
Une fois remise sur pieds, j'ai decide de gerer 
mon entreprise differemment de fagon a avoir 
davantage de temps pour mol. Sur cette mfeme 
lancee, en 2010, j'ai decide de reprendre des 
etudes d 'a ro math era pie, Lars d'un cours, j'ai 
montre ma petite fomnule pour lutter contre mes 
problemes de peau a mon professeur. Ensemble, 
on a affinee cette formule et c’etait, sans que je 
le sache vraiment le dehut d'lndemne. 


Aucun produitexistant dans 
le commerce ne convenait a votre 
peau? 

Non aucun et c’est precisement en constatant 
cela que je me suis lancee dans la creation 
d'lndemne, il y a tout juste trois ans ! Je 
voulais proposer une alternative nature lie a la 
petrochimie pour trader les problemes de peau 
detoute lafsmille, 

Vos produits donnent un coup 
de jeunes aux huiles essentielles. 
C'est une volonte ? 

L'objectif est bien de casser les codes. Ayant 
moi meme eu des problemes de peau, je 
sais ce que c'est que d'avoir des tubes de 
cremes im men ses et effrayants \ En utilisant 
aujourd'hui des flacons similalres a ceux des 
parfums, on a une appmche de luxe sur une 
problematique populaire : tout le monde a des 
problemes de peau 1 C'est aussi un bon moyen 
pour dedra metis a r H car une peau qui sourrt est a 
moyen guerie I 

Alors que votre marque fete tout 
juste ses trois ans. j’imagine 

que vous avez d'autres projets ? 

On a lance a la bn do I'ete un savon a 
saupoudrer. Une veritable innovation dans notre 
sails de bain ! On compte egalement eiargir 
prochainement notre gamma, pour qu'lndemne 
n'intervienne plus quen cas de pro bl feme mais 
soit egalement present dans le rituel beaute 
quotidian das femmes. 


LES PRODUITS CABOSS&S APR1XREDUITS 


Flutotque de jeter les produits qui se sontabimes lors de la production (etiquettes 
mal collees, boltes abimees) Indemne les propose a la vente a prix casses I Line 
initiative qui repond a I'aspect ecologique et qui fait plaislr aux clientes. 
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Moins cher et plus sain que 
I'eau en bouteille ! 


OSMOSEUR 
REM I N ERALISATEU R 
REGENERATED 
& DYNAMISEUR 
pour i'eau cfe boisson 

AQUAVOK 




par osmose 
recyclage 


n precede 


onomique & ecologique 
6 a 8 centimes 


Z+JJLi I 


ilJ p-JT* 


Une eau 


Une eau pure et vivante veritablement medicinale pour votre corps 


L'osmoseur AQUADGR assotie plusieurs qualites que vous ne trouverez nulle 

part ailleurs : 

4 Une osmose inverse de quality assurant la puretf* de I'eau quelque solt sa source, 
mime lorsqu'elle est tres calcaire 

4 Une regeneration par lea ceramiques EM [qui sent de la terre et de ia roche sous 
forme compacte, avec un recul d'efficadte de plus de 40 ans) 

* Une re mineralisation par les algues lithothamne, fourmssant des oligo-elements 
sous forme organique assimilable 

♦ Une absence de rejet de I'eau nicessaire a I'osmose, par recyclage de celle-ci dans 
le re sea u domestique 

♦ Une absence de la necessity d'un changement annuel de cartouches (sauf celle de 
remineralisation] jusqu'a une production d'eau purede plus de 30 000 litres ! 

4 Une garantie contre le depot de tartre qui peut facilement obstruer la membrane, 
par un systeme brevete de rin^age grace a une eau egalement recyclee 

# Une tubulure specials avec clapet anti-retour, permettant le nettoyage annuel ou 
semestriel du reservoir d'eau pure, a I'aide d'une dose d'eau oxygenee 

4 Une dynamisation de I'eau qui sort de l appareil par un vortex tres performant de 
marque atlemande 

Donnez de la vie a une eau osmosee ! 

4 I’eau en bouteille plastique est polluee les residus du 
plastique qui la contient et I'eau du robinet est polluee 
par des residus industriels, agricoles et medicamenteux, 

4 L'appareil AQUA DOR elimine ces polluants par osmose 
inverse, puis dynamise I'eau par contact avec des cera- 
miques EM et par passage au tracers d'un vortexeur. 

L'eau redevient ainsi un aliment sain et vivant I 
Comme I'eau naturelle des torrents ... 



Vortexeur Eggy 



Un seul appareii 
& 4 fonctions : 
Osmose inverse 
Remineradsation 
Regeneration 
& Dynamisation 




aoUA dor 


lech$rgez sur notre 

10 enteres de quafl 
u de boisson » 


Dispositif 
anti tartre Flush 


CYTOBIOTECH Sari 


importateur exciusif Aqua Avanti Osmo EM, Aqua Dor, Aqua Calci & Aquakaiko 
Parc Euromedecine — 912, rue de la Croix Verte— Bat 3 — 34196 — MONTPELLIER — F 
Tel: 0467670242 - e-mail: info@cytobiotech.com 

site web: www.cytobiotech.com 
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FABRIQUER 

SES COSMETIQUES ? , 

Facile ! 


Cessons d'etre 
impressionnees devant 
toutes ces f illes qui creent 
leurs propres cosmetiques 
et lanqons nous ! Nul 
besoin d'etre chimiste pour 
creer sa lotion nettoyante, 
son shampoing ou son 
masque pour le visage. 
Voici quelques points 

a rnnnQitra auant rlo ca 


Les cosmetiques parfaits 
existent 

Au rayon cosmetique, il y a toujours 
quelque chose qui ne va pas», Quand ce 
rfest pas I'odeur, c'est la texture, quand 
ce n'est pas le prix, c’est I'efficacite 3 
En les fabriquant vous mime, vous 
pouvez les personrualiser salon vos envies 
et vos besoins du moment, qui variant en 
function des s a iso ns ou de votre mode 
die vie. Pour plus d'efficaciti on prend 
le temps au p real abl e de determiner nos 
besoins et de choisir les ectifs adaptes a 
notre peau ou a nos cheveux, 

Fabriquer ses propres soins, c'est aussi 
la garantie de savoir exactement ce qu'il 
y a dedans et de s'epargner quelques 
mauvaises surprises 

Faites des economies 

L'autre avantage a fabriquer ses 
cosmetiques est economique. En effet, les 
ingredients necessaires a leur fabrication 
sont relativement tons marches, lls sent 
egalement recurrents d'un soin a l'autre, ill 
est done inutile de les multiplier D'autant 


que ces produits n'etant pas melanges, 
ils se conservent longtemps. Vous 
constate rez enfin quo fa ire ses propres 
soins permetde reduire considerablement 
le gaspillage. 

Les produits clefs 

Certains produits se retrouveront dans de 
nombreuses recettes de cosmetiques, De 
faibles investissements qui s'avereront 
§tre particu!i£rement utiles pour 
composer votre parfalte boite de petit 
chimiste ! Pensez £ acheter des produits 
bio pour etre sur de profiter de tous leurs 
bienfaits. 

On commence ses achats par les huiles 
essentielles. Elies constituent Telement 
phare des cosmetiques maison pour leurs 
principes actifs. Etant non solubles dans 
I'eau, on les associe gineralement avec 
de 1'huile vegetale, corps gras egalement 
connu pour ses nombreuses vertus. A 
cela, on peut ajouter des eaux florales, 
appreciees pour leur odeur Enfin, on peut 
egalement etre araene a utiliser de la cire 
emulsifiante, pour realiser des cremes et 
des baumes. 


Les fondamentaux 

Maintenant que vous etes bien equipes 
et que vous avez determine ce dont vous 
aviez besoin, il ne rests plus qu'a se 
lancer. Appuyez-vous sur des recettes 
fiables, testees et verifiees, De maniere 
generals, les melanges sont relativement 
simples et rapides £ rGaliser. Pensez £ bien 
steriliser vos instruments et contenants en 
faisant bouillir ('ensemble une dizaine de 
minutes. Veillcz a bien respecter les doses 
prescrites sur vos recettes, notammenten 
ce qui concerne les huiles essentielles, 
A la fin, Gtiquetez vos preparations, en 
pr£cisant leur composition et leur date 
de fabrication. Si vos preparations ne 
contiennent pas de conservataurs, vous 
pourrez les conserver au fra is pendant 
48h maximum, Pensez egalement a ajouter 
quelques gouttes de conservateurs 
naturels (huile essentielle de Tea tree. 
Benzyl alcooL.), pour allonger Ea duree de 
conservation, 

Avant toute utilisation, observez attenti- 
vement votre preparation : vous ne devez 
constater aucun cihangement d'odeur ou 
d’aspect 
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HUILES ESSENTIELLES - GEMMOTHERAPIE - COSMETIQUES 




Le local avant tout 

Notre distillerie, installeeen Auvergne, privilegie la 
proximite en nouant des partenariats avec des cueilleurs et 
des agriculteurs loeaux. 

De la plante au flacon 

De la culture ou cueillette des plantes a la mise en flacon, 
nous maitrisons cheque etape de la chaine de fabrication 
pourune qualite irreprochable. 



25 ans d'experience 

Producteurs deplus plus de deux decennies, nous 
possedons un savoir-faire unique dans la valorisation des 
plantes medicinales et aromatiques, 

Rien que du bio 

Tous nos pr adults sont certifies bio. Preserver 
renvironnement et votre sante, c'est une exigence pour 
notreentreprise. 


www.de-sainthilaire.com 






'//////Chopping B ^f^7&///////////////////////^^^ 


VOS MAINS VOUS 
REMERCIERONT 

Lavages, variation de temperatures, 
produits managers, pollution : dans 
la journcc, nos mains sont mises 
a rude cpreuve. Four preserver 
lcur douceur ct Icur souplc&sc, 
Coslys lance une iiuiivcllc Ibnnulc 
de Creme Mains & Ongles, bio, 
no urns same ci adoucissante. 

La trfeme Mams & Ongles Coslys 
associe karit^ bio et aloe Vera bio 
pour opti miser leurs proprietes 
nourrissantes et regen eramees. 
Et bonne nouvelle, eette creme se 
decline autour de deux parfums, 
Pomme et Lavamde/Citron, ideal 
pour varier les plaisirs I 


A LA DECOUVERTE 
DU SABLE DE SAVON 

Ne vous y trompea pas, ceci n’est pas 
une saliere l Ce j-oli flacon bleu aux 
rayures jaunes vient egayer notre salle 
de bain pour y appnrter une dose de 
Fun et de plaisir. Plus festif, plus joyeux 
et plus scnsoncl, cc savon imagine 
par Paudacieusc marque Indcmnc, 
bouseulc les habitudes de Thygicnc en 
proposant du sable dc savon. 11 nc s'agit 
pas ^implement dc copeaux de savon 
coimnc oil peut d6j k en connaltre, mats 
veriiablemem de grains aussi minuscules 
que des grains de sable et dontce * flacon 
poudreur » delivre la juste dose. Cr^ce asa 
recette composee a 100% d'ingredients 
d’originc nature!] e, Moussaillon prend 
soin de toute la famille. 


MON BEAUPINCEAU 
VEGAN ! 

Propose le temps d’une edition 
limbec, 1c Super Kabuki Lily Lolo sc 
pare d' un joli bleu indigo your yciui 
rcdutuPcr l'liivcr. ParticuliercmenL 
adapie pour le land de tcim 
mineral, ee pinceau vegan aux fibres 
synthdtiques biseauifes pcrmei une 
application parfaitement oniformc 
des mlnfoaux pour un resultat 
confondant.de nanircL 
Edition limitce Super Kabuki f Jly 
Lolo, 1 8£95 eu exelusivite stir le 
site Mon Comer B 



NQUVEAUTE 

HYPOALLERGENIQUE 

Imagine pour les pouix les plus 
sensible?, le Scrum hydratant « Calice 
des naiades » dc Propolia® allic les 
pouvoira aniioxydams dc la propolis, dc 
la grenade ct dc l’can dc iraise Bio dans 
une texture Jegcrc et ulLra-pdn6[ran:e, 
Tes t6 sous contrfilc dermaiologiquc, il 
hydrate efficacetnent et dufabkineot la 
peau pour un so in jour 1 00% naturel et 
certifieBio ! Pour plus d' informations ; 
www.propolia.mm -04 67 96 38 1 4 

LENOUVELALUE 
DES JEUNES MAMANS ! 

C’est d'aboid pour son tube aux 
conleurs joyeuses et feminines, qne 
l’nn aime tarn ee Coach Fermete. 
C’est aussi pour son lait tonique, qui 
salt, eomme aucim autre, raffennir, 
retendre ct embellir la pcau relMicc 
des nouvdks mamam. Son secret; sa 
Ibnnulc s’appuyani sur le Trifle dean et 
les cXLTdits d'Ajgues bnme cl vertc pour 
stimuler la syndiese des fibres dkkstme 
et de collagens, Le bonus : fean de 
Cerise et Thuile de Rosier Muscat 
pour redonner vital ire et souplesse a la 
pean. Un combo vegetal, compatible 
avec E’allaite merit puisque certifie 
biologique etemlogique, qui en plus de 
son dficariteapporteun parfinu natnncl 
alisolumcnt irresistible E 


AUSSI DISCRET QU'UN DEODORANT 

Reference de la cosmetique naturelle depuis plus de 25 ans, 
Ijvera propose tmis dedi raisons nanirelles de ces deodorants. 
TIs sont tons garantis sans parabenes, sans sds d’aJiuniniinn, et 
nous procure un padum nadirel et leger. De notre cote, en voyant 
Thiver slnstallcr, on optc ptnir Flnvisihlc. Grace a lui, frnics les 
tracts blanches sur les vetements nuirs ou les traces jaunes sur 
les vctemenls blancs puisque cc dmderant naturel prurncl un 
Uni tcialcmcnL invisible. Un boil point qu’oii apprccic au inoins 
antajit que sa ibnnulc anx exiraits dc Fcrlc bio qui protige louic la 
jourofe eu toute discretion. 


VENT FRAIS DANS LA SALLE DE BAIN ! 

Lad) 1 Green, c'cstla nuirqucqui a sc rfinvonijcr Icscodcs du soindcspcauxjcunes. Grtec 
i\ des packiigings colons et fern mins , des produits respectueux de 1‘envirtHmetDenl 
et des peaux me me les plus sensibles, Lady Green tniite les problemes d'acne avec 
efficacite touten proposantdes texmres gonrmandes, aeriennes etdesparfums Suites 
qui deviennent ires rapidement addirtits ! Nous, on craque pour la mousse neooyante 
« Rinid Pnrete A utiliser an quotidian pour debanasser efficaoement repiderme 
de ses imperfections, on opte pour cene mousse tres fraidie et aerienue aux exiraits 
d^Aloc Vera, de Moringa et de Neem. Son delidenx duo finite « citren / ananas * 
desinemste les pores en profondair etcliminc quotidicnncmcntles exces dc sebum E 
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♦ Soins Cosmetiques 

Bio aux produits 
de la ruche 

100% FRANQAIS 



KlidADl t 

" M **“ ftndun egjs | 


UBIO/j 

Avec Folies RoyaEes, 

vous parrainez desabeilles partout etn France. 
Chaque anmee, nous vous invitons sur Les rue he rs. 



Intestins noues ? Boule au ventre ? 

BI0PR0TUS" Stress 

Votre aIJie pour mieux faire face aux situations de stress ! 


3 milliards de ferments lactiques 
Magnesium sous forme de glycerophosphate 


BIOPRQTUS® Stress contribue a I’equtlibre de 
la flore intestinale et au bon fonctionnement 
du systeme nerveux* en situation de stress. 



Pour votre sante, mangez au meins 5 fruits et legumes par jour, www.mangerbouger.fr 


-*— ■* lAI aiAIAItl l 

( ARRARE J www.laboratoire-carrare.fr 

FO*Pf CKI l«i« | 


En pharmacies, para pharmacies 
et magasins specialises 
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Pascal Asps, chef-jardinier chez Terre vivante 
partage ses conseils pour un jardin bio et beau 
toute I’annee ! 


Pascal Aspe est chef-jardinier chez Terre vivante. Avec line 
dizaine d'autres jardiniers, ils proposent aujourd'hui le livre 
« Une annee au jardin bio ». Compose comme un almanach, il 
nous vient en aide de fagon didactique et esthetique, toule au 
long de I'annee, pour reussir son jardin et potager bio ! 


Pascal, qui etes-vous ? 

Enfant je revais d'etre garde forestier, metier 
qui me semblalt itre ideal : me balader dans 
la forgt compter les animaux, discuter avec 
les pecheurs... Mon parcours mb amene 
a Tuniversite puis dans les laboratoires 
de recherche ou j'effectuais une these on 
ecologie forestiere, Tout pros de la forot mais 
bien loin du metier de garde forestier, L'envie 
de mettre las mains dans la terre, transmisc 
par mes grands-parents, reprend alors le 
dessus. Je cuJtive des jardins ouvriers et 
familbux et y trouve mem bonheur, Quelques 
temps plus tard, Terre vivante recrute un chef- 
jardinier et je saute sur I' occasion. Travailler 
comme jardiner a Terre vivante e'est non 
seulemont pratique r le jardinage ecologique, 
mais surtout transmettre a men tour mes 
connaissances et savoir-faire. 

Pourquoi avoir ecrit Is livre Une 
annee au jardin bio ? 

Dans les jardins de Terre vivante, qui existent 
depuis plus de 20 ans, ef via notre collaboration 
avec des jardiniers professionnels a travers la 
Fra nc e, nous a vons pu m ettre e n pla ce et tester 
de nombreuses techniques icologiques. 
Nous avons ainsi pu mieux les comprendre, 
parfois pour en mettre certainas de cote, 
mais souvent pour les developper, voire les 
ameliorer, II nous a paru important de partager 


cos techniques, Jardiner bio est facile, le plus 
dur est de se lancer Nous esperons que ce 
livre, qui reunit de nombreux con sails, pourra 
aider les jardiniers. 

Comment s organise ce livre ? 

Une ann£e au jardin bio est compost comme 
un almanach. Mois apres mois r il presents 
les taches a effectuer au potager, au jardin 
d'omement au verger et dans les petits 
etevages [poulailler, rucher). On y trouve done 
tous les conseils da jardinage, mais aussi 
quelques recettes. On y trouve aussi des 
textes exprimant I'ambiance des jardins de 
Terre vivante au fur at a mesure de I'annee, 
ainsi que de nombreuses photos illustrant nos 
jardins ou nos conseils. C'est done autant un 
beau livre qu'un livre pratique. 

Comment a-t-il ete realise ? 

Terre vivante, via ses livres etle magazine Les 
4 Saiisons du jardin bio, a noue des contacts 
avec de nombreux experts aufil des annees. 
Pour Une annee au jardin bio, nous avons 
repris les conseils de huit d'entre aux pour 
apporter le maximum d'informations et de 
vie a i'ouvrage. Ainsi, moi-meme, je suis 
chef-jardinier de Terre vivante, Genevieve 
Nicolas est aussi jardiniere de Terre vivante, 
Brigitte Lapouge-Dejean est jardiniere et 


auteur, Denis Pepin est ingenieur ecologue 
et jardinier-conseil, Remy Bacher est 
maraicher et joumaliste, Alain Pontoppidan 
est technician agricole et arborists, Michel 
Audureau est avicufteur et Claude Marie est 
apiculteur 

Pourriez-vous donner a nos 
locteurs un consoil clef pour 

reussir son jardin bio ? 

La premiere chose a faire : se lancer ! 

Si le jardinage bio n'est pas dans vos 
habitudes, vous pouvez com manner en 
essayant le pail I age. II s'agit de poser une 
couverture vegeta le (paille, feu i lies mortesj 
ou minerale sur le sol pour le proteger. Vous 
verrez vraiment la difference en termes 
d'arrosage et de desherbage. 
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